CWICZENIA PROFILAKTYCZNE NA KREGOStUP
Cwiczenie 1.

e Stoimy w lekkim rozkroku (stopy rozstawione na szerokos¢ bioder)
e Krecimy powoli gtowg (najpierw na boki, potem géra-dot i na koniec zataczamy gtowg
okrag)

Cwiczenie na odcinek szyjny kregostupa i miesnie MOS, kapturowe oraz czworoboczne

Cwiczenie 2.

e Przechodzimy do kleku podpartego
e Plecy muszg by¢ proste, spinamy brzuch i patrzymy w podfoge
e Robimy ,koci grzbiet”

Cwiczenie na odcinek piersiowy i ledZzwiowy kregostupa oraz miesnie grzbietowe i miesnie
brzucha (gtdwnie prosty)

Cwiczenie 3.

e Zostajemy w tej samej pozycji, z prostymi plecami

e Woyciggamy jedna reke przed siebie i prostujemy noge po przeciwnej stronie
podnoszac jg tak, aby tworzyta linie prostg z plecami

e Analogicznie z drugg reka i nogg

e Na koniec éwiczenia mozna (razem z chowaniem reki) $ciggng¢ noge do brzucha (tak
aby dotkngé go kolanem) i zrobié , koci grzbiet” z wypuktymi plecami

Cwiczenie na odcinek piersiowy i ledZwiowy kregostupa oraz miesnie grzbietowe, brzucha, ud
i posladkow

Cwiczenie 4.

e Kfadziemy sie prosto na podtodze, rece wyciggamy do przodu

e Podnosimy rece i zataczamy nimi potokregi — od przodu do bioder (tylko lekko
odrywajgc klatke od podtogi, podpieramy sie na spietym brzuchu, patrzymy na
podtoge)

e Mozna spig¢ posladki dla dodatkowego ¢wiczenia miesni

Cwiczenie na odcinek piersiowy i ledZzwiowy kregostupa oraz miesnie grzbietowe, piersiowe,
brzucha, ramienne i posladkdéw



Cwiczenie 5.

e Zostajemy w tej samej pozycji
e Kfadziemy rece za gtowa, patrzymy w podtoge
e Podnosimy jednoczes$nie wyprostowane nogi i barki, kilka powtdrzen

Cwiczenie na odcinek piersiowy i ledzwiowy kregostupa oraz miesnie grzbietowe, piersiowe,
brzucha i posladkowe



