Zestaw ¢wiczen na profilaktyke kregostupa

Cwiczenie 1
Miesnie: gtdwnie prostownik grzbietu i miesnie posladkowe

Pozycja startowa: Lezenie ptasko na brzuchu

Wykonanie: Jednoczesne uniesienie rgk i obreczy ramion oraz nég do gory. Przytrzymanie
okoto 10s. Spokojne opuszczenie koriczyn. Powtoérzy¢ okoto 20 razy.

Cwiczenie 2

Miesnie: prostownik grzbietu, miesnie posladkowe, miesnie zebate i wiele innych.

Pozycja startowa: pozycja deski

Wykonanie: Utrzymywanie pozycji deski przez pewien czas, zaczynajgc od 30s do kilku minut
w miare mozliwosci.

Cwiczenie 3

Miesnie: prostownik grzbietu, miesnie posladkowe, miesnie zebate i wiele innych.

Pozycja startowa: pozycja deski
Wykonanie: Bedac w pozycji deski unosimy na zmiane nogi, pilnujgc by byty wyprostowane
w kolanie. llos¢ powtdrzen to okoto 30.

Cwiczenie 4

Miesnie: gtdwnie prostownik grzbietu, takze miesnie posladkowe.

Pozycja startowa: pionowa, pochylona w przéd pod katem okoto 90 stopni

Sprzet: guma do éwiczen

Wykonanie: Przytrzymac jedng czes¢ gumy stopami na podtodze, a drugg trzymac w rekach.
Guma musi by¢ naprezona. Przy pomocy prostownika grzbietu trzeba wyprostowac plecy, a

nawet doprowadzi¢ do przeprostu bioder. Nastepnie powoli pochylié sie z powrotem do
pozycji startowej. W przypadku braku gumy mozna uzy¢ innego obcigzenia.



Cwiczenie 5 tzw. russian twist
Miesnie: miesien najszerszy grzbietu oraz miesnie skosne brzucha.

Pozycja startowa: pozycja siedzgca na podfodze, nogi zgiete w kolanach i uniesione nad
podtoge.

Wykonanie: Skrety tutowia na boki do momentu dotkniecia dtorimi podtogi. Cwiczenie
wykonujemy rytmicznie na obie strony. Mozna uzy¢ obcigzenia np. butelki z wodg trzymane
w dtoniach.

Cwiczenie 6

Miesnie: miesien najszerszy grzbietu, miesien obty wiekszy, miesnie skosne brzucha i wiele
innych.

Pozycja startowa: pozycja do pompki

Wykonanie: Podnies¢ jedna reke i siegngé nig jak najdalej mozna w przeciwng strone (prawg
reka siegnac w lewgq strone) skrecajac jednoczesnie catym tutowiem, lecz nie odrywajgc stop
od podtogi. Nastepnie (mozna powiedzie¢, ze otworzy¢ pozycje) uniesc te reke nad gtowe
wykonujgc skret tutowia w przeciwnym kierunku. Powtorzy¢ 20 razy w jedng strone i 20 w
druga.



