) Cwiczenia po leczeniu czynnikami wzrostowymi
Medical tokcia tenisisty - poziom Il

Artr

Cwiczenia po leczeniu zapalenia nadktykcia bocznego, tzw. "tokcia
tenisisty"” poziom Il - wzmacnianie

Cwiczenia wzmacniajgce rozpoczynamy nie wczesniej niz 14 dni od iniekcji, kiedy

poziom pierwszy nie sprawia juz dolegliwosci. Powyzsze ¢wiczenia wykonujemy
codziennie przez 4 tygodnie.

Wzmacnianie prostownikéw nadgarstka
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Action

Pozycja startowa
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W pozycji siedzacej utdz i rozluznij na udzie leczone przedramie i pozwél luzno opasc
rece w nadgarstku w strone podtogi. Ztap tasme leczong reke i zahacz o stope. Dton
skierowana w strone podtoza.

Cwiczenie

Ztap tasme leczong reka a nastepnie podnos powoli w kierunku sufitu, caty czas
trzymajgc przedramie na udzie. Utrzymaj te pozycje przez 1 sekunde, nastepnie
pozwol powoli opas¢ nadgarstkowi w kierunku podtogi.

Parametry

Wykonuj 3 serie po 20 powtérzeh kazdego dnia

WAZNE !!!

Wykonuj ¢wiczenie powoli i w sposob kontrolowany.

Wzmacnianie zginaczy nadgarstka
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skierowana w strone sufitu.

Cwiczenie

Ztap tasme leczong reka a nastepnie podnos powoli w kierunku sufitu, caty czas
trzymajac przedramie na udzie. Utrzymaj pozycje przez 1 sekunde nastepnie pozwdl
powoli opas¢ nadgarstkowi w kierunku podtogi.

Wykonuj 3 serie po 20 powtérzeh kazdego dnia

WAZNE !!!

Wykonuj ¢wiczenie powoli i w sposob kontrolowany.
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