ROLANO BIEGACZA

3 kroki, ktore odciaza kolano i przyspicsza
Twoj bicg 4

Napraw przyczyng, a nie tylko objaw

Biegasz i boli Cie kolano z przodu?
Zatrzymaj bol zanim to on zatrzyma Cie.




svenaly

Ten bdl nie bierze sie znikad.

Jest sygnatem, ze cos przecigza Twoje
kolano.

Jesli to zignorujesz » kontuzja zapuka
szybcie] niz myslisz.

Zamiast czekac, az bedzie gorzej —
sprawdz gdzie lezy problem | zacznij go
naprawiac od razu.

Przygotowatam dla Ciebie kilka
rzeczy, ktoére warto sprawdzicé.



Najczestsze przyczyny bélu
kolana:

1. zbyt mocno napiete
miesnie czworogtowe | nie
WspOtpracujgce miesnie
dwugtowe

2. zapadanie sie do
srodka kolano

3. Stabe miesnie
stabilizujace tutow



test dlugosci migsnia
czworoglowego

Srawdz czy dotkniesz pietg do posladka. Kosci z
przodu miednicy muszg dotykac¢ do podtoza.
Porownaj obie nogi. Jesli widzisz roznice miedzy
nogami lub obustronnie sporo brakuje Ci do
posladka to jest to sygnat, ze musisz wiecej czasu
poswieciC na rolowanie 1 rozcigganie miesni
czworogtowych. Przyjmij pozycje kleku
wykrocznego, ktéra jest tutaj (to fragment
Instruktazu z mojego ebooka, mozesz przewingc
do 33 sekundy).


https://youtu.be/ymlqPV-CIeA?si=T5gL7dPuej-VzvoP

2 Czy Twoje kolano zapada sie do
Srodka?

Teraz czas sprawdzi¢c czy Twoja miednica
kontroluje kolano. Zrob wykrok | ocen czy ten
problem dotyczy Ciebie- prawidtowy wykrok.
Jesli masz tendencje do tego, ze kolano ucieka
do srodka, zacznij zwracaC uwage na to przy
zwyktych czynnosciach, np. wchodzenie po
schodach oraz wzmochij_miesien posladkowy
sredni.

3 Czy Twoje migsnie core dzialaja dobrze?

Martwy robak- c¢wiczenie, ktore nauczy Cie
utrzymywac prawidtowe ustawienie miednicy.

Ostatanie c¢wiczenie, ktdére warto dotozyC to
mostek biodrowy z podchodzeniem i
odchodzeniem stdép. Zaangazujesz do pracy
posladki 1 dwugtowe dzieki temu miesnie
czworogtowe dostang wsparcie | beda mogty
odpoczac.



https://youtube.com/shorts/0KqsaPdFZB4?si=bXWokqsk2N3jQ8wI
https://youtu.be/Axe3Tl-bHCQ?si=pzai-ZW3BFQxAMQ7
https://youtu.be/Axe3Tl-bHCQ?si=pzai-ZW3BFQxAMQ7
https://youtu.be/Axe3Tl-bHCQ?si=pzai-ZW3BFQxAMQ7
https://youtu.be/2qZq6krIqeo?si=AMK4l0yEmVzyq6Iu
https://youtu.be/TqdSGW9PIb0?si=Modxq5-EoK1iTHKn
https://youtu.be/TqdSGW9PIb0?si=Modxq5-EoK1iTHKn
https://youtu.be/TqdSGW9PIb0?si=Modxq5-EoK1iTHKn

Podsumowujac co

konkretnie musisz zrobic:

Rolowanie i rozcigganie miesni
czworogtowych- pozycja kleku
wykrocznego.

Wzmachianie:

1. posladkowego sredniego-_w staniu
odwodzenie hogi z minibandem

2. core- martwy robak.

3. posladkow | miesni dwugtowych-
mostek biodrowy z poruszaniem stop.



https://youtube.com/shorts/YFHOGb10ecE?si=qF8aTqZsHcHvIbay
https://youtube.com/shorts/YFHOGb10ecE?si=qF8aTqZsHcHvIbay
https://youtu.be/Rb3IuRM1VTE?si=fEv7Z9gbqBYmfneB
https://youtu.be/TqdSGW9PIb0?si=iyAl8siAv92V5VZE

To dopiero poczatek drogi
do zdrowia

Jesli chcesz biega¢ szybciej, dalej i bez bolu —
musisz wzmocnhic¢ cate ciato.

W ebooku 5 fundamentéw zdrowego biegania
otrzymasz:
Vblisko 60 filmikéw instruktazowych
v testy catego ciata
v'gotowe plany éwiczeh wzmacniajacych,
dzieki ktérym juz po kilku tygodniach
zauwazysz poprawe!
Pobierz petny program teraz — tylko 59 z
i nie martw sie kontuzjami.
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https://www.dariamaik.pl/produkt/e-book-5-fundamentow-zdrowego-biegania-czego-potrzebujesz-zeby-biegac-z-dala-od-kontuzji/

\im jestemy?

Jestem Daria Maik-Chylewska, biegajaca
fizjoterapeutka. Codziennie w gabinecie
spotykam biegaczy, ktérzy maja podobne
problemy.

Wiedza, ktorg znajdziesz w moim
ebooku to praktyczne wskazowki, ktére
naprawde maja znaczenie.



