CWICZENIA DOTYCZACE PROFILAKTYKI
KREGOSLUPA

Partia miesniowa: Odcinek ledzwiowy kregostupa

Cwiczenie 1
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte
na materacu, rece proste splecione za gtowaq.

Ruch:
o Docisnij plecy do materaca, wznies gtowe i rece nad materac,

napnij miesnie brzucha, utrzymaj kohcowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 2

Pozycja wyijsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na
materacu, rece wyprostowane przed sobq, gtowa stanowi
przedtuzenie tutowia, nie przyciggaj brody do mostka.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, unies gtowe, napnij miesnie
brzucha, na przemian wyciggaj wyzej prawq i lewq reke.

» Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 3
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte
na materacu, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra
w gore, utrzymaj kohcowq pozycije 8 sekund.

» Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.



Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, pieta oparta
na materacu, lewa noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej
samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra
w gore, utrzymaj kohcowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Powtdrz ¢wiczenie zmieniajgc pozycje wyjsciowg na:

* Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pieta oparta na
marteracu, prawa noga wyprostowana nad materacem, kolana
na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra
w gore, utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka pod gtowq, gérna reka
oparta na materacu, na wysokosci klatki piersiowej, obie nogi zgiete w
kolanach oparte na materacu.

Ruch:

o Wocisnij dolng reke w materac, napnij miesnie brzucha, unies oba
kolana zgiete w gore, nie odrywajgc stép od materaca, utrzymaj
konhcowq pozycije 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 6

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed
sobqg, gérna reka oparta na karku, obie nogi zgiete w kolanach oparte na
materacu, stopy w zgieciu grzbietowym.

Ruch:



o Wznies tutdw w gore tak, aby oprzec sie na dolnym tokciu,
utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

«  Powrdt do pozycji wyjsciowej. Powtorz cwiczenie rowniez lezgc
na drugim boku.
Cwiczenie 7
Pozycja wyijsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed

sobg, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi
przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Wznies lekko tutdw w goére, napnij miesnie brzucha, Wcisnij
biodra w materac, ugnij tokcie, przyciggnij do klatki
piersiowej, utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu
na plecach, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, gtowa
stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Wznies lekko tutdw w gore, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w
materac, sciggnij topatki. Utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 9

Pozycja wyijsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed
sobg, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, biodra wcisniete w
materac, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Waznie$ prawq reke i lewg noge w gore. Utrzymaj
kohcowq pozycje 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.



o Wznies lewq reke i prawqg noge w gore. Utrzymaj
koncowq pozycje 8 sekund.

+ Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 10

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy na
materacu, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Wznies tfutdw w gore tak, aby zostac w podporze na tokciach
i stopach. Miesnie brzucha i posladkdw napiete.
o Utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund.

» Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie



