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Cwiczenia i postepowanie po leczeniu zapalenia rozciegna
podeszwowego, zapalenia Sciegna Achillesa i zapaleniu Sciegna
miesnia piszczelowego tylnego - poziom Il wzmacnianie.

Cwiczenia wzmacniajace wprowadzamy po 2 tygodniach od iniekcji i
wykonujemy przez kolejne 2 - 4 tygodnie. Przechodzimy do nich po
zakonczeniu poziomu .

Wzmacnianie mie$ni krotkich stopy 1 tylnej czesci goleni obunoz.

Zadanie

Wzmocnienie migsni tylnej czesci goleni, kostki i stopy.



Pozycja startowa

Stan stopami plasko na ziemi 1 oprzyj r¢ce na Scianie - tokcie ugigte.
Cwiczenie

Podnie$ dwie piety do gory 1 stan na palcach obu stop.

Parametry

Wykonaj 3 serie po 25-30 powtorzen

Waznel!l!



Opuszczaj cialo z gornej pozycji na pigty znacznie dtuzej niz trwa
jego podnoszenie ( 1 sekunda podnoszenie sie na palcach, 3 sekundy
opuszczanie sie na pigty). Postaraj si¢ utrzymywac cigzar ciata rowno
pomiedzy [ 1V palcem (stopy réwno na podtodze).

Wzmacnianie mie$ni krotkich stopy 1 tylnej czesci goleni na jedne
nodze.

Zadanie
Wzmocnienie mi¢sni tylnej czg¢sci goleni, kostki 1 stopy.
Pozycja startowa

Stan na nodze, ktora ma by¢ ¢wiczona na podtodze przy $cianie.
Zgigta w kolanie druga noge oprzyj o Sciang.



Cwiczenie
Podnies piete do gory 1 stan na palcach ¢wiczonej stopy.
Parametry

Wykonaj 3 serie po 25-30 powtdrzen

Waznel!!!

Opuszczaj cialo z gornej pozycji na pigty znacznie dtuzej niz trwa
jego podnoszenie (1 sekunda podnoszenie sie na palcach, 3 sekundy
opuszczanie sie na piety). Postaraj si¢ utrzymywac ci¢zar ciata rbwno
pomigdzy 1V palcem (stopy rowno na podtodze).



