Najczestsze dolegliwosci
konczyn dolnych, to:

Jesli cierpisz na powyzsze dolegliwosci,
warto skorzystac z ponizszych zalecen: &

Konsultacja merytoryczna
dr Zbigniew Klimczak - angiolog.

Uczucie ,cigzkich nog” — nasilajgce sie zwtaszcza wieczorem,
Obrzeki nog

Skurcze w tydkach — wystepujgce najczesciej w nocy

w pozyciji lezacej

Dretwienie, mrowienie, pieczenie — nasilajgce sie

W pozycji stojgcej, a zmniejs_zajace sie po odpoczynku

i uniesieniu konczyn,

Unikaj dfugotrwatego siedzenia i stania,
Odpoczywaj w pozycji z uniesionymi nogami,
Ogranicz diugie kapiele w gorgcej wodzie,
Kontroluj mase ciata i przestrzegaj
zdrowej diety,

Unikaj butéw na wysokich obcasach
— max obcas 5 cm wysokosci,

Unikaj opalania zaréwno naturalnego,
jak i w solarium.



C¢WICZENIA
W POZYCJI
STOJACE)
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CWICZENIA
W POZYCJI
LEZACE)

Stan przed sciang i oprzyj
rece na wysokosci klatki
piersiowe]. Réwnoczesnie,
rytmicznie wspinaj sig na
palcach. Cwiczenie
wykonaj 3 razy po 30 sek.

Siadamy na krzeéle, rece
Irzymamy na siedzeniu
krzesla. Kolana i biodra
zgiete pod katern 90",
Jednoczegnie podnosimy
palce stdp do gory, bez
odrywania pigt. Cwiczenie
powtarzamy 3 razy

po 30 sec.

Kladziemy sie na podiodze,

podciagamy nogi, tak aby
cale stopy byly na podio-
dze. Migdzy kolana wkla-
damy pileczke i zaciskamy
kolana. Trzymamy 30 sek.
Cwiczenie powtarzamy

S razy.

Star) przed $ciang i oprzy)j
rece na wysokosci klatki
piersiowej. Naprzemiennie
odrywaj pigty od padioza,
bez odrywania palcow.
Cwiczenie powtarzaj

3 razy przez 30 sek.

Siadamy na krzesle, rece
frzymamy na siedzeniu
krzesta. Kolana i biodra
zgiete pod katem 90°.
Naprzemiennie prostujemy
nogi w kolanach i zataczamy
kregi stopg nogi uniesione;.
Cwiczenie powtarzamy

10 razy na kazdg noge
naprzemiennie.

Kiadziemy sig na padlodze.
Nogi zginamy w kolanach,
wykonujemy tzw. rowerek”.
Cwiczenie powtarzamy

3 razy przez 30 sek.

Pod jedng noge wkiadamy
tasme. Unoszq rece do
gory podnosimy noge
napinajgc migsnie, na
wysokosci ok. 10-20 cm
nad podloge. Cwiczenie
powlarzamy po 3 razy na
kazda noge.

Siadamy na krzesle. Jedng
noge prostujemy na tasmie.
Podciagamy tasme do gory,
az do wyprostowania nagl.
Cwiczenie powtarzamy

10 razy na kazdg nogg
naprzemiennie.

Kladzierny sig na podiodze.
Jedng noge zginamy pod
katern 90" | podciggamy

do siebie palce napinajac
miesnie nogl.

Cwiczenie powtarzamy 3 razy
na kazda noge po 15 sek.

Stan przednig czescig

stop na grubej ksigzee IUb
schodku | opuszczaj

piety - raz jedna, raz druga,
do dolu, Cwiczenie
powtarzamy 20 razy na
kazdg noge naprzemiennie
w 3.seriach.

Siadamy na krzesle, rece
rzymamy na siedzeniu
krzesta. Pod jedng nogg
wiiladamy pitke. Toczymy
pilkg stopg do przodu | do
tylu. Cwiczenie powtarzamy
10 razy na kazda noge
naprzemiennie.

Kladziemy sie na plecach.
Jedng noge prostujemy,
druga wyprostowana lezy
na podiodze. Podniesiong
nogg zataczamy kota

W powietrzu, Po 10 sek.
zmieniamy noge. Cwiczenie
wykonujemy po 3 razy na
kazda noge.




