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1. Ноги на ширине плеч, сгибание и 
разгибания стоп.

2. Ноги на ширине плеч, поочередное 
сгибание ног в колене.

3. Ноги на ширине плеч, напряжение 
ягодичных мышц (удерживать положение 
по 3–7 сек).

4. Подъем прямой ноги на высоту 20 см от 
поверхности кровати (удерживать 
положение 3–7 сек). Под колени можно 
положить подушку.

5. В положении стоя опирайтесь руками на стул, 
подъем согнутой в колене ноги.

6. В положении стоя опирайтесь руками на 
стул, сгибайте и разгибайте ногу в коленном 
суставе, отводя ее назад.

7. Стоя опираясь на стул, отведите прямую 
ногу назад. 

8. Стоя опираясь на стул, отведите прямую 
ногу  в сторону, стопу направить прямо на 
себя.

9. Сидя на стуле и оперевшись руками позади 
себя, поочередно распрямляйте ноги в 
колене, повернув ступни на себя (удерживать 
3–7 сек).



http://www.gadox.ee/
http://www.invaru.ee/
http://www.itak.ee/
http://www.terviseabi.ee/
http://www.ortomed.ee/

