Mobilizacja migsni posladkowych

Wzmocnij migénie posladkowe i zmniejsz bol

0 Unoszenie bioder

Unies biodra w gére, przytrzymaj 2—3 sekundy,
opusc.

9 Odwodzenie nogi w lezeniu bokiem

Podnie$ noge w bok, powoli opusc.

9 Wykroki w miejscu

Zréb krok w przéd, ugnij kolano, wrdc.

0 Odwodzenie nogi na czworakach

Unies$ noge w bok, przytrzymaj, opusc.

Q Napinanie posladkéw

Napnij posladki na 5 sekund, rozluznij.

WAZNE WSKAZOWKI

Odpocznij i unikaj przecigZen. i Stosuj zimny oklad 15-20 min.

Jesli pojawig sie dretwienie, oslabienie lub silny bol, skontaktuj sie z lekarzem.




