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Opis produktu

Ktucie, ciggniecia, tkliwos¢ kolana - takie objawy powoduja niepewnos¢, zmniejszajg ruchomos¢ i prowadzg do nieprawidtowej
postawy, a co za tym idzie - do utraty witalnosci i gorszego samopoczucia. O kolana trzeba dba¢. Dzieki odpowiednim
¢wiczeniom mozna zapobiegac¢ dolegliwosciom, tagodzi¢ je, a nawet likwidowad.

W poradniku:

* 120 ¢wiczen rozciggajacych, wzmacniajgcych i poprawiajgcych stabilnos¢ kolan
* 362 kolorowe zdjecia ilustrujgce ¢wiczenia wraz z opisem

¢ plan codziennych treningéw

¢ ¢wiczenia réznych struktur powieziowych

ORYGINALNA TASMA THERA BAND W ZESTAWIE !!

Badz aktywny - rozpocznij wltasny program ¢wiczenia kolan!

SPIS TRESCI:
Przedmowa
Przedmowa do pierwszego wydania polskiego

Do rzeczy...
Dlaczego sami powinnismy dba¢ o wtasne zdrowie? Systematyczne ¢wiczenia poprawiajg
sprawnos¢ fizyczng

Wglad w kolano
Prawidtowo funkcjonujace elementy budulcowe kolana - tagkotka, wiezadta poboczne i krzyzowe, torebka stawowa, rzepka,
chrzastka stawowa, miesnie, zapewniaja stabilno$¢ najwiekszego stawu w ludzkim organizmie

Zuzycie stawu: zwyrodnienia stawu kolanowego
Whptyw na zuzycie sie stawu maja: wady postawy, nieprawidtowe obcigzenie, stany zapalne, ztamania kosci i inne
uszkodzenia kolana

Znaczenie aktywnosci fizycznej przy zwyrodnieniu stawu kolanowego
Rézne formy aktywnosci fizycznej.
Odpowiednio dobrany ruch pozytywnie wptywa na istniejgce juz zwyrodnienie stawdéw
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Program ¢wiczen dla zdrowych kolan
Cwiczenia (120) poprawiajace sprawnos$¢ kolan po zwyrodnieniach, endoprotezoplastyce,
kontuzjach i operacjach. Odziez i obuwie oraz wtasciwie dobrane przybory do ¢wiczen

Cwiczenia dla poczatkujacych i zaawansowanych
Podstawowe zasady dbania o kolana

Zatacznik
Dzienniczek treningowy. Program ¢wiczen dla poczatkujgcych i zaawansowanych

Skorowidz
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