VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - RAMIE

Imie i nazwisko: Data:

Umies¢ maly pasek wokot przedramienia, z laserem zamontowanym w jednej linii ze srodkiem nadgarstka (mozna naprzemiennie zaktadac na biceps). Laser
moze wycelowaé w $rodkowy palec, ale mozna go tez dostosowaé w razie potrzeby. Cwiczenia mozna wykonywaé siedzac lub stojgc kilka stép od planszy.
Mozesz ustawic sie dalej od planszy, co wymaga mniejszego ruchu ramionami, aby wykonac¢ ¢wiczenie, lub blizej planszy, ktéra wymaga wiekszego ruchu

ramionami. Zawie$ planszy pionowo na $cianie lub poziomo, w zaleznosci od ¢wiczen i preferencji.

Cwiczenie 1: ,Dookota zegara” w zginaniu i odwodzeniu

Stan twarzg do flagi. Podnie$ ramie do 90 stopni i ustaw laser tak, aby znajdowat sie na srodku
planszy (jesli nie mozesz unies¢ tak wysoko, podnies tam, gdzie mozesz i wyreguluj laser tak, aby
byt wysrodkowany na 90% wysokosci). Wykonujgc ruch ramieniem (tokie¢ zablokowany), przejdz
przez catg dobe, trafiajgc wszystkie cyfry, a nastepnie cofnij. Jesli masz partnera, popros go, aby
podat losowe liczby, aby sprawdzi¢ Twoj czas reakcji. Za kazdym razem, gdy trafisz numer, wréé
do srodka. Mozesz wtedy odwrdéci¢ swoje ciato tytlem do planszy, wiec musisz wykonac to samo
éwiczenie z ramieniem skierowanym teraz w bok w nowej strefie ,uprowadzenia”. Swietng
aplikacja, ktérg mozna pobrac¢ na telefon i uzywaé z tym ¢éwiczeniem, jest aplikacja ,,Clock
Yourself’!

Czas trwania 2 minut.

Cwiczenie 2: ,Zlokalizuj cel”: aktywny zakres ruchu

Stan twarzg do flagi, laser na rehabilitowanym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu
mozna wycelowaé w linii Srodkowego palca.

Na planszy jest 8 okregdw jg otaczajgcych. Podnies ramie z boku z zablokowanym tokciem, aby
wycelowaé w kazdy okrag i za kazdym razem odwracac ramie w bok. Pracuj nad swojg zdolnoscig
do ,ladowania na celu” bez nadmiernego lub niedostatecznego strzelania do celu.

Mozesz zwiekszac predkosé, jak tylko jestes w stanie, i pamietaj, aby sprobowac zatrzymacé sie
bezposrednio na celu! W razie potrzeby mozesz wyregulowaé kat lasera, aby byt wiekszy (jesli jest
pochylony w dét) lub mniej (jesli jest ustawiony pod kagtem). Sprobuj uzyé petnego ruchu.

Czas trwania 2 minut.




Cwiczenie 3: ,Motyl”

Stan twarzg do planszg, laser na rehabilitowanym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu
mozna wycelowac w linii Srodkowego palca.

Podnie$ ramie i obrysuj maty wzér motyla, wykonujgc ruchy ramionami, zgodnie z ruchem
wskazowek zegara i przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara, a nastepnie duzego motyla zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara i przeciwnie do niego. Mozesz takze ¢wiczy¢ ruchy ,figury 8”7, ptynnie
Sledzac na przykiad lewg gérng i prawg dolng ¢wiartke. Pracuj nad predkoscig, pozostajgc
doktadnym. Mozesz takze odwrdci¢ sie od planszy i ¢wiczy¢ to bokiem.

Czas trwania 2 minut.

Cwiczenie 4: ,Sprawdz swojg $wiadomos$¢ pozycyjng”

Stan twarzg do flagi, laser na dotknietym ramieniu. Laser zamontowany na przedramieniu mozna
wycelowaé w linii Srodkowego palca.

Zwrb¢ uwage na 8 zewnetrznych kregow. Celem jest éwiczenie lokalizowania kregéw z
zamknietymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzi¢ swojg doktadno$¢. To éwiczenie ma na celu

— —. nauczenie uzywania swiadomosci kinestetycznej do okreslania, gdzie znajduje sie twoja gtowa w
przestrzeni. Na przykfad zacznijmy od gérnego kota. Podnie$ ramie, aby wycelowac¢ w gérny okrag
e @ i z powrotem 5 razy z otwartymi oczami. Nastepnie zamknij oczy i sprébuj przesungé ramie w
miejsce, gdzie Twoim zdaniem znajduje sie kolejne gérne kotko. Otworz oczy i sprawdz, jak

dokfadny jestes. Powtorz to 5 razy, a nastepnie przejdz do nastepnego kofa.

Dla kazdego kota wykonaj 5 przebiegow testowych z otwartymi oczami, a nastepnie przejdz do
zamkniecia oczu.

Cwiczenie dla kazdego z 8 okregéw.

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wtasne ryzyko. Przed uzyciem produktéw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowaé
sie z fizjoterapeuta lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszag zdecydowac, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wiasciwe. Korzystajgc z
produktow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje sie i zgadza sie, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktow Motion GuidanceTM.



Nie pozwol, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertagcza do witryn internetowych osdéb trzecich stuzg wytacznie celom
informacyjnym.



VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - KOSTKA

Imie i nazwisko: Data:

Umie$¢ maty pasek wokoét $rédstopia, z laserem zamontowanym na gérze lub z boku stopy. Cwiczenia mozna wykonywaé siedzac kilka metréw od planszy.
Mozesz usigs¢ dalej od planszy, co wymaga mniejszego ruchu kostki, aby wykonaé ¢wiczenie, lub blizej planszy, co wymaga wiecej ruchu kostki.

Cwiczenie 1 - Dookota zegara

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Siedzgc z uniesiong kilka centymetrow nad ziemig stopg, wyreguluj wigzke lasera

i pozycje stopy tak, aby stopa byta ,neutralna”, a wigzka znajdowata sie w srodku celu. Wykonujgc
ruch kostka, idz przez calg dobe, celujgc we wszystkie cyfry zegara po kolei, a nastepnie cofaj.
Mozesz poprosi¢ kogos, aby podat losowe liczby, aby sprawdzi¢ Twoj czas reakcji. Za kazdym
razem, gdy trafisz w cyfre, wréé do $rodka. Swietng aplikacja, ktérg mozna pobraé na telefon i
uzywac z tym éwiczeniem, jest ,Clock Yourself”

Cwiczenie 2 - Zlokalizuj cel

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Siedzgc z uniesiong kilka centymetréw nad ziemig stopg, wyreguluj wigzke lasera

i pozycje stopy tak, aby stopa byta ,neutralna”, a wigzka znajdowata sie w srodku celu. Zwré¢ uwage
na 8 okregow otaczajgcych zewnetrzne czesci flagi. Przejdz do kazdego kota i wrd¢ do srodka.
Pracuj nad swojg zdolnoscig do ,trafiania na celu” ptynnie i doktadnie. Mozesz zwieksza¢ predkose,
jak tylko jestes w stanie, i pamietaj, aby sprobowac zatrzymac sie bezposrednio na srodku celu!




ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - KOSTKA

Imie i nazwisko: Data:

Cwiczenie 3 - Motyl

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Siedzagc z uniesiong kilka centymetréw nad ziemig stopa, wyreguluj wigzke lasera

i pozycje stopy tak, aby stopa byta ,neutralna”, a wigzka znajdowata sie w srodku celu. Przesledz
maty wzor motyla, uzywajac ruchu kostki, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i przeciwnie do
ruchu wskazéwek zegara, a nastepnie, tak samo, duzego motyla zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara i przeciwnie do niego. Mozesz takze éwiczy¢ ruchy ,figury 8”, na przyktad ptynnie sledzac
lewa gérng i prawg dolng czes¢ planszy. Pracuj nad predkoscia, pozostajgc jednoczesnie
doktadnym.

Cwiczenie 4 - Sprawdz swojg $wiadomos$¢ pozycyjng

Czas trwania: 5x z otwartymi oczami oraz 5x z zamknietymi oczami dla kazdego okregu

Opis: Siedzac z uniesiong kilka centymetréw nad ziemig stopa, wyreguluj wigzke lasera

i pozycje stopy tak, aby stopa byta ,neutralna”, a wigzka znajdowata sie w srodku celu. Zwré¢ uwage
na 8 okregow otaczajgcych zewnetrzne czesci flagi. Celem jest lokalizowanie okregéw z

== = zamknietymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzié swojg doktadno$é. To éwiczenie ma na celu
nauke uzywania swiadomosci kinestetycznej do okreslania, gdzie znajduje sie kostka w przestrzeni.
- Zacznij od wycentrowania lasera i przejdz do goérnego kota i z powrotem, 5 razy, majgc otwarte

oczy. Nastepnie, ustawiajgc laser posrodku, zamknij oczy i sprébuj przesung¢ kostke w miejsce, w
ktérym Twoim zdaniem znajduje sie gorne koétko. Otworz oczy i sprawdz, jak doktadny jestes.
Powtorz to 5 razy, a nastepnie przejdz do nastepnego kofa. Dla kazdego kota wykonaj 5 powtorzen
testowych z otwartymi oczami, a nastepnie przejdz do powtdrzen z zamknietymi oczami.

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wtasne ryzyko. Przed uzyciem produktéw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowac
sie z fizjoterapeutg lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszg zdecydowaé, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wtasciwe. Korzystajac z
produktow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje sie i zgadza sie, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktéw Motion GuidanceTM.

Nie pozwdl, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertgcza do witryn internetowych osob trzecich stuzg wytacznie celom
informacyjnym.



VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - TULOW

Imie i nazwisko: Data:

Laser powinien by¢ zamontowany tak, aby byt ustawiony prostopadle i wysrodkowany na miednicy. Aby skalibrowac pozycje tutowia wzgledem planszy, po
ustawieniu pozycji ,neutralnej”’ (stojgcej lub z rekami i kolanami) skieruj laser na srodek planszy.

Cwiczenie 1 - Bird Dogs

Czas trwania: 5-10 powtdrzen na kazdg czesc ciata

Opis: Zacznij w pozycji "na czworaka" tzn. na rekach i kolanach z planszg na ziemi i wigzka lasera
na srodku celu. Sprébuj wyciggnac reke, a nastepnie druga reke, potem jedng noge, a nastepnie
druga. Staraj sie, aby laser byt caty czas ustawiony na celu, zaréwno podczas wysuwania nogi lub
reki, jak i powrotu na miejsce.

Wyzwanie: jednoczesnie wyciagnij reke i przeciwng noge.

TR e B

Cwiczenie 2 - Pochylenie miednicy

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Zacznij w pozycji "na czworaka" tzn. na rekach i kolanach z paskiem i prostopadtym
mocowaniem wokét dolnej czesci miednicy. Wigcz wigzke lasera i rzutuj jg na Srodkowa linie
planszy. Trzymajgc rece i nogi w bezruchu, przesun wigzke lasera w goére do godziny 12 i w dét do
godziny 6, poruszajac tylko miednica (tj. podciggnij ko$¢ ogonowa i opus¢ brzuch w celu
rozciggniecia).

Ciga SRV D & Stk Wyzwanie: Sprébuj przechyli¢ miednice, stojgc z planszg wiszgcg na Scianie!

TUTE IRIL 7O 12 CCLOCK

o= () =



ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - TULOW

Imie i nazwisko: Data:

Cwiczenie 4 - Motyl
Czas trwania: 2-5 powtérzen dla kazdej przekatnej

IN "HR2-0TL FEALT CE Opis: Rozpocznij na czworakach z wyciggnietg jedna reka i przeciwlegtg noge, z planszg na ziemi i
LB b promieniem lasera posrodku celu. Nastepnie sprobuj przesuna¢ laser do réznych liczb na zegarze,
Yo na réznych przekatnych, obracajac tutéw. Celuj w jak najwiecej liczb, nawet jesli nie mozesz ich
Py trafic”
Cwiczenie 5 - Balans
Czas trwania: Tak dtugo jak utrzymasz laser na celu
kFEPRL EER ¥ i=D Opis: Rozpocznij w pozycji stojgcej z paskiem do nawigacji wokét klatki piersiowej lub miednicy.
Skieruj laser na wiszacg plansze okoto 1,5 metra od siatki. Stan na jednej nodze i sprébuj utrzymac
laser na celu.
Q Wyzwanie: Aby zwiekszy¢ trudnosé, wykonaj to éwiczenie bez butéw rozmawiajgc z inng osobg.

Aby zmniejszy¢ trudnosé, stan na dwoch stopach z jedng przed drugg lub razem ze stopami. Dla
utrudnienia mozesz takze siegng¢ w lewo, do przodu i w prawo.

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wiasne ryzyko. Przed uzyciem produktéw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowacé
sie z fizjoterapeutg lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszg zdecydowaé, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wtasciwe. Korzystajgc z
produktow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje sie i zgadza sie, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktéw Motion GuidanceTM.

Nie pozwol, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertagcza do witryn internetowych osdéb trzecich stuzg wytacznie celom
informacyjnym.



VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - SZYJA

Imie i nazwisko: Data:

Aby skalibrowac¢ pozycje gtowy do flagi, skieruj gtowe w kierunku srodka planszy, a nastepnie dostosuj wigzke lasera, aby réwniez znajdowata sie na srodku
planszy. Cwiczenia te mozna wykonywa¢ siedzac lub stojgc twarzg do siatki z flagami.

Cwiczenie 1 - Dookota zegara

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Zacznij od wigzki lasera skierowanej na srodek zegara, kilka stop od siatki zegara. Wykonuj
doktadne ruchy, celujgc we wszystkie cyfry zegara po kolei, a nastepnie cofaj. Mozesz poprosi¢
kogos, aby podat losowe liczby, aby sprawdzi¢ Twdj czas reakcji. Za kazdym razem, gdy trafisz w
cyfre, wréé do $rodka. Swietng aplikacja, ktérg mozna pobraé na telefon i uzywaé z tym éwiczeniem,
jest ,Clock Yourself”’

Cwiczenie 2 - Zlokalizuj cel

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na srodku siatki, w odlegtosci ok. 1,5 m od planszy.
Zwro¢ uwage na 8 okregow otaczajgcych zewnetrzne czesci flagi. Przejdz do kazdego kofa i wréé
do srodka. Pracuj nad swojg zdolnoscig do ,trafiania na celu” ptynnie i doktadnie. Mozesz zwiekszacé
predkosé, jak tylko jestes w stanie, i pamietaj, aby sprobowac zatrzymac sie bezposrednio na
Srodku celu!

Cwiczenie 3 - Oddziel swoje ruchy

Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na srodku siatki, w odlegtosci ok. 1- 1,5 m od planszy. To éwiczenie sprawdza twojg zdolnosé do
utrzymywania wigzki lasera STILL podczas obracania ciata pod nieruchomg gtowg. Z rekami na klatce piersiowej, powoli obracaj klatkg piersiowg w lewo
i w prawo, powoli, przez 1 minute. Dziata to na rotacje szyi, ale posrednio.



ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - SZYJA

Imie i nazwisko: Data:

Cwiczenie 4 - Motyl

Czas trwania: 2 minuty

Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na srodku siatki, w odlegto$ci ok. 1,5 m od planszy.
Przesledz maty wzor motyla, uzywajac ruchu kostki, zgodnie z ruchem wskazowek zegara i
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara, a nastepnie, tak samo, duzego motyla zgodnie z ruchem
wskazowek zegara i przeciwnie do niego. Mozesz takze éwiczy¢ ruchy ,figury 8”, na przyktad
ptynnie sledzgc lewg gorng i prawg dolng czes¢ planszy. Pracuj nad predkoscig, pozostajac
jednoczesnie doktadnym. Jesli chcesz rzuci¢ sobie wyzwanie w okreslonych zakresach ruchu,
mozesz obréci¢ swoje ciato (stojgc) o 45 stopni w lewo, a to zadziata na kontrole ruchu w obrotach
w prawo. Aby to osiggng¢, mozesz rowniez ustawic siedzenie pod katem 45 stopni.

Cwiczenie 5 - Sprawdz swojg $wiadomos$¢ pozycyjna

Czas trwania: 5x z otwartymi oczami oraz 5x z zamknietymi oczami dla kazdego okregu

Opis: Zacznij od ustawienia promienia lasera na srodku siatki, w odlegto$ci ok. 1,5 m od planszy.
Zwro¢ uwage na 8 okregdw otaczajgcych zewnetrzne czesci flagi. Celem jest lokalizowanie okregow

z zamknietymi oczami i otwierania oczu, aby sprawdzi¢ swojg doktadnos$¢. To éwiczenie ma na celu
S— —) nauke uzywania $wiadomosci kinestetycznej do okreslania, gdzie znajduje sie kostka w przestrzeni.
Zacznij od wycentrowania lasera i przejdz do gérnego kofa i z powrotem, 5 razy, majgc otwarte
oczy. Nastepnie, ustawiajgc laser posrodku, zamknij oczy i sprébuj przesung¢ kostke w miejsce, w

ktérym Twoim zdaniem znajduje sie gorne kotko. Otwdrz oczy i sprawdz, jak doktadny jeste$.
Powtdrz to 5 razy, a nastepnie przejdz do nastepnego kofa. Dla kazdego kota wykonaj 5 powtorzen
testowych z otwartymi oczami, a nastepnie przejdz do powtérzeh z zamknietymi oczami.

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wiasne ryzyko. Przed uzyciem produktéw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowacé
sie z fizjoterapeuta lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszg zdecydowac, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wiasciwe. Korzystajgc z
produktow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje sie i zgadza sie, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktéw Motion GuidanceTM.

Nie pozwol, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertacza do witryn internetowych 0sdéb trzecich stuzg wytgcznie celom
informacyjnym.
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VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU - KONCZYNA DOLNA

Imie i nazwisko: Data:

Cwiczenia te mozna wykonywaé na stojgco z planszg umieszczong na podiodze. Owin pasek na kolano wokét nogi, tak aby niebieska kieszen znajdowata sie
okofo 7-8 cm nad nakolannikiem. Wsun uchwyt i wyceluj laser 2-3 cm przed palcem u nogi Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg na wtasne ryzyko, skonsultuj
sie z lekarzem w celu ustalenia, ktére ¢wiczenia sg dla Ciebie odpowiednie.

Wskazowka: mozesz skierowaé laser dalej od palca, dla mniejszego przysiadu, lub blizej palca, aby wymagaé wigekszej gltebokosci przysiadu. Na przyktad,
wykonujgc przysiady na jednej nodze, wyceluj laser dalej od palca, aby nadal méc $ledzi¢ ,petne opdznienie”

Cwiczenie 1 Cwiczenie 2

Cwiczenie 1 - Przysiad na linii

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw, stawiajgc jedng stope na srodku flagi.
Wykonaj przysiad, aby trafi¢ w pierwszy CENTRALNY okrag i powrdcié, a nastepnie w 2., 3. i 4. i

cofngé. Wykonuj to ¢wiczenie, dopdki nie bedziesz zmeczony.

O——0 O T—g ,
Cwiczenie 2 - Zmienne przysiady
o Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw, stawiajgc jedng stope na Srodku flagi. Skieruj
I:-:,_,.__LJ :"1,_'__,‘.__,.&::, wigzke lasera na linie Srodkowg. Wykonuj przysiad, az promien lasera osiggnie pierwszg pozioma

linie. Pociggnij kolano do wewnatrz w kierunku jednego kota, nastepnie na zewnatrz w kierunku
drugiego kota, a nastepnie wrdc¢, trzymajac stope ptasko na ziemi. Powtdrz to ¢wiczenie przy

(D) ___@ kazdej poziome;j linii flagi. Wykonaj 2x na kazdej linii. Zmien noge.



Cwiczenie 3 Cwiczenie 4
Cwiczenie 3 - Zegar (zaawansowane)
Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw, stawiajgc jedng stope na srodku flagi. Skieruj
laser tuz nad palec u nogi. Stan jedng stopg do przodu (stopa na linii Srodkowej), a drugg do tytu za

kierunku, ktéry mozesz powoli kontrolowac.

e Wariant 2: wykonaj przysiad na jednej nodze do trzeciego srodkowego celu, siegajgc do
przodu palca przeciwnej nogi. Powtorz, ale siegnij do palca przeciwnej nogi w bok.
Powtdrz, ale cofnij palec drugiej nogi daleko za siebie. Za kazdym razem staraj sie
nakierowac laser bezposrednio na 3. okrgg Wariant 3: ¢wicz przysiady na jednej nodze
wzdtuz linii Srodkowej, zewnetrznej i wewnetrznej, majac na celu kontrolowany ruch.

| sobg. Wykonaj maty ,wypad”, az laser dotrze do godziny 12 i wré¢. Powtérz dla wszystkich liczb,
] t a nastepnie odwrdc¢. Celuj tylko w liczby, w ktérych kierunku mozesz swobodnie.
O Wykonuj to éwiczenie przez 2 minuty.
O ) O ) Cwiczenie 4: ,Rzuty i przysiady na jednej nodze” (zaawansowane)
= = Stan w ,pozycji wypadowej” z przednig stopg na linii Srodkowej, z laserem wycelowanym okoto 15
O cm od palca na linii Srodkowej. Wykonaj wypad, az promienh lasera dotrze do pierwszej poziome;j
l.-'ﬂ'_lt'} (= Jout + ,:;xl linii. .I’wré(:. Poyvtérz dla kazdego kota, a nasteppig odwro’é. \_Nycelgj laser blizej swojego palca, aby
. : w rzuci¢ wyzwanie gtebszym wypadom. Cwicz to ¢wiczenie, az bedziesz zmeczony.
o Mozesz rowniez wykonac to samo ¢wiczenie w ,pozycji na jedng noge” lub ,przysiadach
P L — - pistoletowych”.
L | ;—':}' ':*—"*5 =/ e Wariant 1: powtdrz ¢wiczenie, ale przeciggnij do wewnatrz i na zewnatrz na kazdej linii w

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wtasne ryzyko. Przed uzyciem produktdw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowaé
sie z fizjoterapeuta lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszag zdecydowac, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wiasciwe. Korzystajgc z
produktéow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje sie i zgadza sie, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktéw Motion GuidanceTM.

Nie pozwol, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertgcza do witryn internetowych osdéb trzecich stuzg wytacznie celom
informacyjnym.



VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU

Imie i nazwisko: Data:

Aby skalibrowac¢ pozycje gtowy do planszy, skieruj glowe w kierunku srodka planszy, a nastepnie dostosuj wigzke lasera, aby rowniez znajdowata sie na
$rodku planszy. Cwiczenia te mozna wykonywaé siedzac lub stojgc twarzg do planszy.

@ Cwiczenie 1

Czas trwania minut
Opis:

Cwiczenie 2

Czas trwania minut

Opis:




VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU

Imie i nazwisko: Data:

Aby skalibrowac pozycje gtowy do planszy, skieruj glowe w kierunku $rodka planszy, a nastepnie dostosuj wigzke lasera, aby rowniez znajdowata sie na
srodku planszy. Cwiczenia te mozna wykonywac siedzgc lub stojgc twarzg do planszy.

Cwiczenie 3

Czas trwania minut
Opis:

Cwiczenie 4

Czas trwania minut

Opis:




VG,

ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU

Imie i nazwisko: Data:

Cwiczenia te mozna wykonywaé na stojgco z planszg umieszczong na podiodze. Owin pasek wokét kolana, tak, aby niebieska kieszen znajdowata sie ok.
7cm nad rzepka. Wsun uchwyt i wyceluj laser 2,5 cm przed palcem. Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg na wtasne ryzyko, skonsultuj sie z lekarzem w celu
ustalenia, ktére ¢wiczenia sg dla Ciebie odpowiednie. Wskazéwka: mozesz skierowac laser dalej od palca lub blizej palca, aby wymagaé wiekszej gtebokosci

przysiadu. Na przyktad, wykonujgc przysiady na jednej nodze, wyceluj laser dalej od palca, aby nadal méc $ledzi¢ ,petne opdznienie”.

Cwiczenie 1

Czas trwania minut
Opis:

Cwiczenie 2

Czas trwania minut

Opis:




ARKUSZ CWICZEN DO TRENINGU W DOMU
Imie i nazwisko: Data:
Aby skalibrowaé pozycje gtowy do planszy, skieruj glowe w kierunku srodka planszy, a nastepnie dostosuj wigzke lasera, aby réwniez znajdowata sie na
$rodku planszy. Cwiczenia te mozna wykonywaé siedzac lub stojgc twarzg do planszy.

Cwiczenie 3
Czas trwania minut
Opis:

Cwiczenie 4
Czas trwania minut
Opis:

Produkty Motion GuidanceTM to wizualny system informacji zwrotnej przeznaczony do stosowania jako uzupetnienie ¢wiczen lub ruchu, zgodnie z uznaniem uzytkownika,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty. Uzywaj produktéw Motion GuidanceTM ostroznie na wtasne ryzyko. Przed uzyciem produktéw Motion GuidanceTM nalezy skonsultowac
sie z fizjoterapeutg lub specjalistg innej specjalizacji. Uzytkownik i specjalista muszg zdecydowaé, czy stosowanie produktéw Motion GuidanceTM jest wtasciwe. Korzystajac z
produktéow Motion GuidanceTM, uzytkownik zobowigzuje si¢ i zgadza sig, ze firma Motion Guidance LLC (lub jej przedstawiciele) nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

szkody poniesione przez uzytkownika podczas korzystania z produktow Motion GuidanceTM.

Nie pozwdl, aby wigzka laserowa produktéw Motion GuidanceTM miata kontakt z oczami (takze jakiejkolwiek innej osoby lub zwierzecia). Informacje przedstawione w
materiatach Motion GuidanceTM lub na stronie internetowej Motion GuidanceTM oraz wszelkie hipertgcza do witryn internetowych osob trzecich stuzg wytacznie celom
informacyjnym.



