Spis tresci

DO RZECZY...
Dlaczego sami powinnismy dbac o wiasne zdrowie? Systematyczne ¢wiczenia
poprawiaja sprawnosc fizyczna

WGLAD W KOLANO

Prawidiowo funkcjonujace elementy budulcowe kolana - fakotka, wiezadta
poboczne i krzyzowe, torebka stawowa, rzepka, chrzastka stawowa, miesnie,
zapewniaja stabilnos¢ najwiekszego stawu w ludzkim organizmie

ZUZYCIE STAWU: ZWYRODNIENIA STAWU KOLANOWEGO
Wplyw na zuzycie sie stawu maja: wady postawy, nieprawidtowe obcigzenie,
stany zapalne, ztamania kosci i inne uszkodzenia kolana

ZNACZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PRZY ZWYRODNIENIU STAWU
KOLANOWEGO

Rozne formy aktywnosci fizyczne]. Odpowiednio dobrany ruch pozytywnie
wplywa na istniejace juz zwyrodnienie stawow

PROGRAM CWICZEN DLA ZDROWYCH KOLAN

Cwiczenia (120) poprawiajgce sprawnosé kolan po zwyrodnieniach,
endoprotezoplastyce, kontuzjach i operacjach. Odziez i obuwie oraz wiasciwie
dobrane przybory do ¢wiczen

CWICZENIA DLA POCZATKUJACYCH | ZAAWANSOWANYCH
Podstawowe zasady dbania o kolana

ZALACZNIK
Dzienniczek treningowy. Program ¢wiczen dla poczatkujacych i zaawansowanych
Skorowidz



