
 

 

ARKUSZ ĆWICZEŃ DO

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________

Umieść mały pasek wokół przedramienia, z laserem zamontowanym w 

może wycelować w środkowy palec, ale można go też

Możesz ustawić się dalej od planszy, co wymaga mniejszego ruchu ramionami, aby wykonać ćwiczenie, lub bliżej 

ramionami. Zawieś planszy
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ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - RAMIĘ 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Umieść mały pasek wokół przedramienia, z laserem zamontowanym w jednej linii ze środkiem nadgarstka (można naprzemiennie zakładać na biceps). Laser 

też dostosować w razie potrzeby. Ćwiczenia można wykonywać siedząc lub stojąc kilka stóp od 

, co wymaga mniejszego ruchu ramionami, aby wykonać ćwiczenie, lub bliżej planszy

planszy pionowo na ścianie lub poziomo, w zależności od ćwiczeń i preferencji.

 

Ćwiczenie 1: „Dookoła zegara” w zginaniu i odwodzeniu 
Stań twarzą do flagi. Podnieś ramię do 90 stopni i ustaw laser tak, ab
planszy (jeśli nie możesz unieść tak wysoko, podnieś tam, gdzie możesz i wyreguluj laser tak, aby 
był wyśrodkowany na 90% wysokości). Wykonując ruch ramieniem (łokieć zablokowany), przejdź 
przez całą dobę, trafiając wszystkie cyfry, a następnie cofnij. Jeśli masz partnera, poproś go, aby 
podał losowe liczby, aby sprawdzić Twój czas reakcji. Za każdym razem, gdy trafisz numer, wróć 
do środka. Możesz wtedy odwrócić swoje ciało tyłem do planszy
ćwiczenie z ramieniem skierowanym teraz w bok w nowej strefie „uprowadzenia”. Świetną 
aplikacją, którą można pobrać na telefon i używać z tym ćwiczeniem, jest aplikacja „Clock 
Yourself”!  
Czas trwania 2 minut.  

 

Ćwiczenie 2: „Zlokalizuj cel”: aktywny zakres ruchu 
Stań twarzą do flagi, laser na rehabilitowanym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu 
można wycelować w linii środkowego palca. 
Na planszy jest 8 okręgów ją otaczających. Podnieś ramię z boku z zablokowanym łokciem, aby 
wycelować w każdy okrąg i za każdym razem odwracać ramię w bok. Pracuj nad swoją zdolnością 
do „lądowania na celu” bez nadmiernego lub niedostatecznego strzelania do celu. 
Możesz zwiększać prędkość, jak tylko jesteś w stanie, i pamiętaj, aby spróbować zatrzymać się 
bezpośrednio na celu! W razie potrzeby możesz wyregulować kąt lasera, aby był większy (jeśli jest 
pochylony w dół) lub mniej (jeśli jest ustawiony pod kątem). Spróbuj użyć p
Czas trwania 2 minut. 

 

 

linii ze środkiem nadgarstka (można naprzemiennie zakładać na biceps). Laser 

dostosować w razie potrzeby. Ćwiczenia można wykonywać siedząc lub stojąc kilka stóp od planszy. 

zy, która wymaga większego ruchu 

pionowo na ścianie lub poziomo, w zależności od ćwiczeń i preferencji. 

Stań twarzą do flagi. Podnieś ramię do 90 stopni i ustaw laser tak, aby znajdował się na środku 
tak wysoko, podnieś tam, gdzie możesz i wyreguluj laser tak, aby 

był wyśrodkowany na 90% wysokości). Wykonując ruch ramieniem (łokieć zablokowany), przejdź 
y, a następnie cofnij. Jeśli masz partnera, poproś go, aby 

podał losowe liczby, aby sprawdzić Twój czas reakcji. Za każdym razem, gdy trafisz numer, wróć 
planszy, więc musisz wykonać to samo 

ramieniem skierowanym teraz w bok w nowej strefie „uprowadzenia”. Świetną 
aplikacją, którą można pobrać na telefon i używać z tym ćwiczeniem, jest aplikacja „Clock 

ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu 

. Podnieś ramię z boku z zablokowanym łokciem, aby 
ażdym razem odwracać ramię w bok. Pracuj nad swoją zdolnością 

do „lądowania na celu” bez nadmiernego lub niedostatecznego strzelania do celu.  
Możesz zwiększać prędkość, jak tylko jesteś w stanie, i pamiętaj, aby spróbować zatrzymać się 

u! W razie potrzeby możesz wyregulować kąt lasera, aby był większy (jeśli jest 
pochylony w dół) lub mniej (jeśli jest ustawiony pod kątem). Spróbuj użyć pełnego ruchu.  



 

 

 

 

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem uży

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produ

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekol

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM.
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Ćwiczenie 3: „Motyl” 
Stań twarzą do planszą, laser na rehabilitowanym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu 
można wycelować w linii środkowego palca. 
Podnieś ramię i obrysuj mały wzór motyla, wykonując ruchy ramionami, zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara i przeciwnie do ruchu wskazówek zegara, a następni
ruchem wskazówek zegara i przeciwnie do niego. Możesz także ćwiczyć ruchy „figury 8”, płynnie 
śledząc na przykład lewą górną i prawą dolną ćwiartkę. Pracuj nad prędkością, pozostając 
dokładnym. Możesz także odwrócić się od planszy i ćwiczyć to 
Czas trwania 2 minut. 

 

Ćwiczenie 4: „Sprawdź swoją świadomość pozycyjną” 
Stań twarzą do flagi, laser na dotkniętym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu można 
wycelować w linii środkowego palca. 
Zwróć uwagę na 8 zewnętrznych kręgów. Celem jest ćwiczenie lokalizowania kręgów z 
zamkniętymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzić swoją dokładność. To ćwiczenie ma na celu 
nauczenie używania świadomości kinestetycznej do określania, gdzie znajduje się twoja głowa w 
przestrzeni. Na przykład zacznijmy od górnego koła. Podnieś ramię, aby wycelować w górny okrąg 
i z powrotem 5 razy z otwartymi oczami. Następnie zamknij oczy i spróbuj przesunąć ramię w 
miejsce, gdzie Twoim zdaniem znajduje się kolejne górne kółko. Otwórz oczy i sprawdź, 
dokładny jesteś. Powtórz to 5 razy, a następnie przejdź do następnego koła. 
Dla każdego koła wykonaj 5 przebiegów testowych z otwartymi oczami, a następnie przejdź do 
zamknięcia oczu.  
Ćwiczenie dla każdego z 8 okręgów. 

 
 

to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem uży

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekol

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu 

, wykonując ruchy ramionami, zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara i przeciwnie do ruchu wskazówek zegara, a następnie dużego motyla zgodnie z 
ruchem wskazówek zegara i przeciwnie do niego. Możesz także ćwiczyć ruchy „figury 8”, płynnie 
śledząc na przykład lewą górną i prawą dolną ćwiartkę. Pracuj nad prędkością, pozostając 

ćwiczyć to bokiem. 

Stań twarzą do flagi, laser na dotkniętym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu można 

kręgów. Celem jest ćwiczenie lokalizowania kręgów z 
zamkniętymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzić swoją dokładność. To ćwiczenie ma na celu 
nauczenie używania świadomości kinestetycznej do określania, gdzie znajduje się twoja głowa w 

przykład zacznijmy od górnego koła. Podnieś ramię, aby wycelować w górny okrąg 
. Następnie zamknij oczy i spróbuj przesunąć ramię w 

górne kółko. Otwórz oczy i sprawdź, jak 
dokładny jesteś. Powtórz to 5 razy, a następnie przejdź do następnego koła.  
Dla każdego koła wykonaj 5 przebiegów testowych z otwartymi oczami, a następnie przejdź do 

to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

któw Motion GuidanceTM należy skonsultować 

Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 
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Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 



 
ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - KOSTKA 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Umieść mały pasek wokół śródstopia, z laserem zamontowanym na górze lub z boku stopy. Ćwiczenia można wykonywać siedząc kilka metrów od planszy. 

Możesz usiąść dalej od planszy, co wymaga mniejszego ruchu kostki, aby wykonać ćwiczenie, lub bliżej planszy, co wymaga więcej ruchu kostki. 

 

 

Ćwiczenie 1 - Dookoła zegara 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Siedząc z uniesioną kilka centymetrów nad ziemią stopą, wyreguluj wiązkę lasera  
i pozycję stopy tak, aby stopa była „neutralna”, a wiązka znajdowała się w środku celu. Wykonując 
ruch kostką, idź przez całą dobę, celując we wszystkie cyfry zegara po kolei, a następnie cofaj. 
Możesz poprosić kogoś, aby podał losowe liczby, aby sprawdzić Twój czas reakcji. Za każdym 
razem, gdy trafisz w cyfrę, wróć do środka. Świetną aplikacją, którą można pobrać na telefon i 
używać z tym ćwiczeniem, jest „Clock Yourself” 
 

  

 

Ćwiczenie 2 - Zlokalizuj cel 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Siedząc z uniesioną kilka centymetrów nad ziemią stopą, wyreguluj wiązkę lasera  
i pozycję stopy tak, aby stopa była „neutralna”, a wiązka znajdowała się w środku celu. Zwróć uwagę 
na 8 okręgów otaczających zewnętrzne części flagi. Przejdź do każdego koła i wróć do środka. 
Pracuj nad swoją zdolnością do „trafiania na celu” płynnie i dokładnie. Możesz zwiększać prędkość, 
jak tylko jesteś w stanie, i pamiętaj, aby spróbować zatrzymać się bezpośrednio na środku celu! 

  
 
 
 

 
 



 
ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - KOSTKA 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 
 

 

Ćwiczenie 3 - Motyl 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Siedząc z uniesioną kilka centymetrów nad ziemią stopą, wyreguluj wiązkę lasera  
i pozycję stopy tak, aby stopa była „neutralna”, a wiązka znajdowała się w środku celu. Prześledź 
mały wzór motyla, używając ruchu kostki, zgodnie z ruchem wskazówek zegara i przeciwnie do 
ruchu wskazówek zegara, a następnie, tak samo, dużego motyla zgodnie z ruchem wskazówek 
zegara i przeciwnie do niego. Możesz także ćwiczyć ruchy „figury 8”, na przykład płynnie śledząc 
lewą górną i prawą dolną część planszy. Pracuj nad prędkością, pozostając jednocześnie 
dokładnym. 

  

 

Ćwiczenie 4 - Sprawdź swoją świadomość pozycyjną 
Czas trwania: 5x z otwartymi oczami oraz 5x z zamkniętymi oczami dla każdego okręgu 
Opis: Siedząc z uniesioną kilka centymetrów nad ziemią stopą, wyreguluj wiązkę lasera  
i pozycję stopy tak, aby stopa była „neutralna”, a wiązka znajdowała się w środku celu. Zwróć uwagę 
na 8 okręgów otaczających zewnętrzne części flagi. Celem jest lokalizowanie okręgów z 
zamkniętymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzić swoją dokładność. To ćwiczenie ma na celu 
naukę używania świadomości kinestetycznej do określania, gdzie znajduje się kostka w przestrzeni. 
Zacznij od wycentrowania lasera i przejdź do górnego koła i z powrotem, 5 razy, mając otwarte 
oczy. Następnie, ustawiając laser pośrodku, zamknij oczy i spróbuj przesunąć kostkę w miejsce, w 
którym Twoim zdaniem znajduje się górne kółko. Otwórz oczy i sprawdź, jak dokładny jesteś. 
Powtórz to 5 razy, a następnie przejdź do następnego koła. Dla każdego koła wykonaj 5 powtórzeń 
testowych z otwartymi oczami, a następnie przejdź do powtórzeń z zamkniętymi oczami. 
 

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 
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ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - TUŁÓW 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Laser powinien być zamontowany tak, aby był ustawiony prostopadle i wyśrodkowany na miednicy. Aby skalibrować pozycję tułowia względem planszy, po 

ustawieniu pozycji „neutralnej” (stojącej lub z rękami i kolanami) skieruj laser na środek planszy. 

 

 

Ćwiczenie 1 - Bird Dogs 
Czas trwania: 5-10 powtórzeń na każdą część ciała 
Opis: Zacznij w pozycji "na czworaka" tzn. na rękach i kolanach z planszą na ziemi i wiązką lasera 
na środku celu. Spróbuj wyciągnąć rękę, a następnie drugą rękę, potem jedną nogę, a następnie 
drugą. Staraj się, aby laser był cały czas ustawiony na celu, zarówno podczas wysuwania nogi lub 
ręki, jak i powrotu na miejsce. 
Wyzwanie: jednocześnie wyciągnij rękę i przeciwną nogę. 

  

 

Ćwiczenie 2 - Pochylenie miednicy 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Zacznij w pozycji "na czworaka" tzn. na rękach i kolanach z paskiem i prostopadłym 
mocowaniem wokół dolnej części miednicy. Włącz wiązkę lasera i rzutuj ją na środkową linię 
planszy. Trzymając ręce i nogi w bezruchu, przesuń wiązkę lasera w górę do godziny 12 i w dół do 
godziny 6, poruszając tylko miednicą (tj. podciągnij kość ogonową i opuść brzuch w celu 
rozciągnięcia). 
Wyzwanie: Spróbuj przechylić miednicę, stojąc z planszą wiszącą na ścianie! 
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ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - TUŁÓW 
Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

 

 

Ćwiczenie 4 - Motyl 
Czas trwania: 2-5 powtórzeń dla każdej przekątnej 
Opis: Rozpocznij na czworakach z wyciągniętą jedną ręką i przeciwległą nogę, z planszą na ziemi i 
promieniem lasera pośrodku celu. Następnie spróbuj przesunąć laser do różnych liczb na zegarze, 
na różnych przekątnych, obracając tułów. Celuj w jak najwięcej liczb, nawet jeśli nie możesz ich 
„trafić” 

  

 

Ćwiczenie 5 - Balans 
Czas trwania: Tak długo jak utrzymasz laser na celu 
Opis: Rozpocznij w pozycji stojącej z paskiem do nawigacji wokół klatki piersiowej lub miednicy. 
Skieruj laser na wiszącą planszę około 1,5 metra od siatki. Stań na jednej nodze i spróbuj utrzymać 
laser na celu. 
Wyzwanie: Aby zwiększyć trudność, wykonaj to ćwiczenie bez butów rozmawiając z inną osobą. 
Aby zmniejszyć trudność, stań na dwóch stopach z jedną przed drugą lub razem ze stopami. Dla 
utrudnienia możesz także sięgnąć w lewo, do przodu i w prawo. 

 
Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 
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ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - SZYJA 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Aby skalibrować pozycję głowy do flagi, skieruj głowę w kierunku środka planszy, a następnie dostosuj wiązkę lasera, aby również znajdowała się na środku 

planszy. Ćwiczenia te można wykonywać siedząc lub stojąc twarzą do siatki z flagami. 

 

 

Ćwiczenie 1 - Dookoła zegara 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Zacznij od wiązki lasera skierowanej na środek zegara, kilka stóp od siatki zegara. Wykonuj 
dokładne ruchy, celując we wszystkie cyfry zegara po kolei, a następnie cofaj. Możesz poprosić 
kogoś, aby podał losowe liczby, aby sprawdzić Twój czas reakcji. Za każdym razem, gdy trafisz w 
cyfrę, wróć do środka. Świetną aplikacją, którą można pobrać na telefon i używać z tym ćwiczeniem, 
jest „Clock Yourself” 

  

 

Ćwiczenie 2 - Zlokalizuj cel 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na środku siatki, w odległości ok. 1,5 m od planszy. 
Zwróć uwagę na 8 okręgów otaczających zewnętrzne części flagi. Przejdź do każdego koła i wróć 
do środka. Pracuj nad swoją zdolnością do „trafiania na celu” płynnie i dokładnie. Możesz zwiększać 
prędkość, jak tylko jesteś w stanie, i pamiętaj, aby spróbować zatrzymać się bezpośrednio na 
środku celu! 

  
Ćwiczenie 3 - Oddziel swoje ruchy 
Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na środku siatki, w odległości ok. 1- 1,5 m od planszy. To ćwiczenie sprawdza twoją zdolność do 
utrzymywania wiązki lasera STILL podczas obracania ciała pod nieruchomą głową. Z rękami na klatce piersiowej, powoli obracaj klatką piersiową w lewo 
i w prawo, powoli, przez 1 minutę. Działa to na rotację szyi, ale pośrednio. 
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ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - SZYJA 
Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

 

 

Ćwiczenie 4 - Motyl 
Czas trwania: 2 minuty 
Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na środku siatki, w odległości ok. 1,5 m od planszy. 
Prześledź mały wzór motyla, używając ruchu kostki, zgodnie z ruchem wskazówek zegara i 
przeciwnie do ruchu wskazówek zegara, a następnie, tak samo, dużego motyla zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara i przeciwnie do niego. Możesz także ćwiczyć ruchy „figury 8”, na przykład 
płynnie śledząc lewą górną i prawą dolną część planszy. Pracuj nad prędkością, pozostając 
jednocześnie dokładnym. Jeśli chcesz rzucić sobie wyzwanie w określonych zakresach ruchu, 
możesz obrócić swoje ciało (stojąc) o 45 stopni w lewo, a to zadziała na kontrolę ruchu w obrotach 
w prawo. Aby to osiągnąć, możesz również ustawić siedzenie pod kątem 45 stopni. 

  

 

Ćwiczenie 5 - Sprawdź swoją świadomość pozycyjną 
Czas trwania: 5x z otwartymi oczami oraz 5x z zamkniętymi oczami dla każdego okręgu 
Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na środku siatki, w odległości ok. 1,5 m od planszy. 
Zwróć uwagę na 8 okręgów otaczających zewnętrzne części flagi. Celem jest lokalizowanie okręgów 
z zamkniętymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzić swoją dokładność. To ćwiczenie ma na celu 
naukę używania świadomości kinestetycznej do określania, gdzie znajduje się kostka w przestrzeni. 
Zacznij od wycentrowania lasera i przejdź do górnego koła i z powrotem, 5 razy, mając otwarte 
oczy. Następnie, ustawiając laser pośrodku, zamknij oczy i spróbuj przesunąć kostkę w miejsce, w 
którym Twoim zdaniem znajduje się górne kółko. Otwórz oczy i sprawdź, jak dokładny jesteś. 
Powtórz to 5 razy, a następnie przejdź do następnego koła. Dla każdego koła wykonaj 5 powtórzeń 
testowych z otwartymi oczami, a następnie przejdź do powtórzeń z zamkniętymi oczami. 
 

 
Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 



 

 

ARKUSZ ĆWICZEŃ DO

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________

Ćwiczenia te można wykonywać na stojąco z planszą

około 7-8 cm nad nakolannikiem. Wsuń uchwyt i wyceluj laser 

się z lekarzem w celu ustalenia, które ćwiczenia są dla Ciebie odpowiednie.

Wskazówka: możesz skierować laser dalej od palca, 

wykonując przysiady na jednej nodze,

Ćwiczenie 1 Ćwiczenie 2 

1 

ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU - KOŃCZYNA DOLNA 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

planszą umieszczoną na podłodze. Owiń pasek na kolano wokół nogi, tak aby niebieska kieszeń znajdowała się 

nad nakolannikiem. Wsuń uchwyt i wyceluj laser 2-3 cm przed palcem u nogi Wszystkie ćwiczenia wykonywane są na własne ryzyko, skonsultuj 

lekarzem w celu ustalenia, które ćwiczenia są dla Ciebie odpowiednie. 

Wskazówka: możesz skierować laser dalej od palca, dla mniejszego przysiadu, lub bliżej palca, aby wymagać większej głębokości przysiadu. Na przykład, 

wykonując przysiady na jednej nodze, wyceluj laser dalej od palca, aby nadal móc śledzić „pełne opóźnienie”

 

 

 

 
 
 
Ćwiczenie 1 - Przysiad na linii 
Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. 
Wykonaj przysiad, aby trafić w pierwszy CENTRALNY okrąg i powrócić, a następnie w 2., 3. i 4. i 
cofnąć. Wykonuj to ćwiczenie, dopóki nie będziesz zmęczony. 
 
Ćwiczenie 2 - Zmienne przysiady 
Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. Skieruj
wiązkę lasera na linię środkową. Wykonuj przysiad, aż promień lasera osiągnie pierwszą poziomą 
linię. Pociągnij kolano do wewnątrz w kierunku jednego koła, następnie na zewnątrz w kierunku 
drugiego koła, a następnie wróć, trzymając stopę płasko na ziemi. 
każdej poziomej linii flagi. Wykonaj 2x na każdej linii. Zmień nogę.
 

 
 
 
 
 
 
 

 

umieszczoną na podłodze. Owiń pasek na kolano wokół nogi, tak aby niebieska kieszeń znajdowała się 

Wszystkie ćwiczenia wykonywane są na własne ryzyko, skonsultuj 

, lub bliżej palca, aby wymagać większej głębokości przysiadu. Na przykład, 

wyceluj laser dalej od palca, aby nadal móc śledzić „pełne opóźnienie” 

Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. 
pierwszy CENTRALNY okrąg i powrócić, a następnie w 2., 3. i 4. i 

 

Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. Skieruj 
wiązkę lasera na linię środkową. Wykonuj przysiad, aż promień lasera osiągnie pierwszą poziomą 
linię. Pociągnij kolano do wewnątrz w kierunku jednego koła, następnie na zewnątrz w kierunku 
drugiego koła, a następnie wróć, trzymając stopę płasko na ziemi. Powtórz to ćwiczenie przy 

ykonaj 2x na każdej linii. Zmień nogę. 



 

 

Ćwiczenie 3 Ćwiczenie 4 

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ru

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystan

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwier

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Moti
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Ćwiczenie 3 - Zegar (zaawansowane) 
Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. Skieruj 
laser tuż nad palec u nogi. Stań jedną stopą do przodu (stopa na linii środkowej), a drugą do tyłu za 
sobą. Wykonaj mały „wypad”, aż laser dotrze do godziny 12 i wróć. Powtórz dla wszystkich liczb, 
a następnie odwróć. Celuj tylko w liczby, w których kierunku możesz swobodnie.
Wykonuj to ćwiczenie przez 2 minuty. 
 
Ćwiczenie 4: „Rzuty i przysiady na jednej nodze” (zaawansowane)
Stań w „pozycji wypadowej” z przednią stopą na linii środkowej, z laserem wycelowanym około 
cm od palca na linii środkowej. Wykonaj wypad, aż promień lasera dotrze do pierwszej poziomej 
linii. I wróć. Powtórz dla każdego koła, a następnie odwróć. Wyceluj laser bliżej swojego palca, aby 
rzucić wyzwanie głębszym wypadom. Ćwicz to ćwiczenie, aż będziesz zmęczony.
Możesz również wykonać to samo ćwiczenie w „pozycji na jedną nogę” lub „przysiadach 
pistoletowych”.  

 Wariant 1: powtórz ćwiczenie, ale przeciągnij do wewnątrz i na zewnątrz na każdej linii w 
kierunku, który możesz powoli kontrolować.  

 Wariant 2: wykonaj przysiad na jednej nodze do trzeciego środkowego celu, sięgając do 
przodu palca przeciwnej nogi. Powtórz, ale sięgnij do palca przeciwnej nogi w bok. 
Powtórz, ale cofnij palec drugiej nogi daleko za siebie. Za każdym razem staraj się 
nakierować laser bezpośrednio na 3. okrąg Wariant 3: ćwicz przysiady na jednej nodze 
wzdłuż linii środkowej, zewnętrznej i wewnętrznej, mając na celu kontrolowany ruch.

 

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

oduktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion Guidanc

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwier

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 

Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków, stawiając jedną stopę na środku flagi. Skieruj 
laser tuż nad palec u nogi. Stań jedną stopą do przodu (stopa na linii środkowej), a drugą do tyłu za 

2 i wróć. Powtórz dla wszystkich liczb,  
a następnie odwróć. Celuj tylko w liczby, w których kierunku możesz swobodnie. 

Ćwiczenie 4: „Rzuty i przysiady na jednej nodze” (zaawansowane) 
nią stopą na linii środkowej, z laserem wycelowanym około 15 

od palca na linii środkowej. Wykonaj wypad, aż promień lasera dotrze do pierwszej poziomej 
linii. I wróć. Powtórz dla każdego koła, a następnie odwróć. Wyceluj laser bliżej swojego palca, aby 
rzucić wyzwanie głębszym wypadom. Ćwicz to ćwiczenie, aż będziesz zmęczony. 
Możesz również wykonać to samo ćwiczenie w „pozycji na jedną nogę” lub „przysiadach 

Wariant 1: powtórz ćwiczenie, ale przeciągnij do wewnątrz i na zewnątrz na każdej linii w 

Wariant 2: wykonaj przysiad na jednej nodze do trzeciego środkowego celu, sięgając do 
z, ale sięgnij do palca przeciwnej nogi w bok. 

Powtórz, ale cofnij palec drugiej nogi daleko za siebie. Za każdym razem staraj się 
nakierować laser bezpośrednio na 3. okrąg Wariant 3: ćwicz przysiady na jednej nodze 

wnętrznej, mając na celu kontrolowany ruch. 

chu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

oduktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

on GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 



 
ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Aby skalibrować pozycję głowy do planszy, skieruj głowę w kierunku środka planszy, a następnie dostosuj wiązkę lasera, aby również znajdowała się na 

środku planszy. Ćwiczenia te można wykonywać siedząc lub stojąc twarzą do planszy. 

 

 

Ćwiczenie 1 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

  

 

Ćwiczenie 2 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

  
 
 
 



 
 

ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU 
 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 
 

Aby skalibrować pozycję głowy do planszy, skieruj głowę w kierunku środka planszy, a następnie dostosuj wiązkę lasera, aby również znajdowała się na 
środku planszy. Ćwiczenia te można wykonywać siedząc lub stojąc twarzą do planszy. 

 
 

 

Ćwiczenie 3 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

  

 

Ćwiczenie 4 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

 



 
ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 

Ćwiczenia te można wykonywać na stojąco z planszą umieszczoną na podłodze. Owiń pasek wokół kolana, tak, aby niebieska kieszeń znajdowała się ok. 

7cm nad rzepką. Wsuń uchwyt i wyceluj laser 2,5 cm przed palcem. Wszystkie ćwiczenia wykonywane są na własne ryzyko, skonsultuj się z lekarzem w celu 

ustalenia, które ćwiczenia są dla Ciebie odpowiednie. Wskazówka: możesz skierować laser dalej od palca lub bliżej palca, aby wymagać większej głębokości 

przysiadu. Na przykład, wykonując przysiady na jednej nodze, wyceluj laser dalej od palca, aby nadal móc śledzić „pełne opóźnienie”. 

 

Ćwiczenie 1 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 

  

 

Ćwiczenie 2 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 

  
 
 
 
 



 
ARKUSZ ĆWICZEŃ DO TRENINGU W DOMU 

Imię i nazwisko: _____________________ Data: __________ 
Aby skalibrować pozycję głowy do planszy, skieruj głowę w kierunku środka planszy, a następnie dostosuj wiązkę lasera, aby również znajdowała się na 

środku planszy. Ćwiczenia te można wykonywać siedząc lub stojąc twarzą do planszy. 
 
 

 

Ćwiczenie 3 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 

 
  

 

Ćwiczenie 4 
Czas trwania ______ minut 
Opis: 

__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 

 
 

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupełnienie ćwiczeń lub ruchu, zgodnie z uznaniem użytkownika, 

fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Używaj produktów Motion GuidanceTM ostrożnie na własne ryzyko. Przed użyciem produktów Motion GuidanceTM należy skonsultować 

się z fizjoterapeutą lub specjalistą innej specjalizacji. Użytkownik i specjalista muszą zdecydować, czy stosowanie produktów Motion GuidanceTM jest właściwe. Korzystając z 

produktów Motion GuidanceTM, użytkownik zobowiązuje się i zgadza się, że firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek 

szkody poniesione przez użytkownika podczas korzystania z produktów Motion GuidanceTM. 

Nie pozwól, aby wiązka laserowa produktów Motion GuidanceTM miała kontakt z oczami (także jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzęcia). Informacje przedstawione w 

materiałach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hiperłącza do witryn internetowych osób trzecich służą wyłącznie celom 

informacyjnym. 


