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						kszenie zakresu ruchu 
					
				

			

			
				
					
						Wskazania :
						  -zanik i znaczne osłabienie siły mi
					
					
						ħĻ
					
					
						ni ( +1, 2,+2 w skali Lovetta) 
					
				

				
					
						 
					
				

			

			
				
					
						-słaby zrost kostny 
					
				

			

			
				
					
						-zmiany chorobowe powierzchni stawowych 
					
				

			

			
				
					
						Przeciwwskazania : 
						takie jak w 
					
					
						ę
					
					
						w.biernych 
					
				

				
					
						Wskazówki metodyczne :
						 
					
				

				
					
						 -pozycja wyj
					
					
						Ļ
					
					
						ciowa ;analogiczna do testu Lovetta na ocen
					
					
						ħ
					
					
						 2 
					
				

				
					
						 -płaszczyzna wykonywanego ruchu równoległa do podło
					
					
						Ň
					
					
						a ( prócz ruchów rotacji) 
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						ĢŇ
					
					
						enie za pomoc
					
					
						Ģ
					
					
						 podwieszek ( wygodne , bezpieczne) 
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						-czas trwania 
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						-zmiany chorobowe w powierzchniach stawowych 
					
				

			

			
				
					
						Przeciwwskazania : 
						 -takie same jak przy 
					
					
						ę
					
					
						wiczeniach biernych 
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						wiczenia w odci
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						Czas i tempo :
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						Ň
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						Ň
					
					
						sze zasady nie dotycz
					
					
						Ģ
					
					
						 rotacji 
					
				

				
					
						 
					
				

			

			
				
					
						Zasada doboru obci
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						Przezciwwskazania
						 : takie jak w 
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						Szacowane intensywno
					
					
						Ļ
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						Wyprostowanie ramienia w pozycji le
					
					
						ŇĢ
					
					
						cej na plecach z hantl
					
					
						Ģ
					
					
						 wa
					
					
						ŇĢ
					
					
						c
					
					
						Ģ
					
					
						  20kg , trenuj
					
					
						Ģ
					
					
						cy jest 
					
				

				
					
						w stanie wykona
					
					
						ę
					
					
						 18x z tego wylicza si
					
					
						ħ
					
					
						 max wyczyn siłowy , według tabeli, faktyczny 
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						Ļę
					
					
						 obci
					
					
						ĢŇ
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						ħŇ
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						Ļę
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