Cwiczenia profilaktyczne kregostupa

1. Usigdz prosto na krzesle z oparciem i opusc luzno ramiona. Wykonuj wolne,
gtebokie sktony gtowy w przdd i tyt. Potem wysuwaj brode jak najdalej w przdd, a
potem cofaj jg, mocno sciggajqc topatki. (cwiczenie na odcinek szyjny, angazuje
miesnie szyi)

2. Ukleknij i oprzyj rece na podtodze, na wysokosci barkéw. Nastepnie ugnij rece
w fokciach i postaraj sie czotem dotkngc do podtogi.

3. Lezgc na plecach, zegnij jedng noge i chwyc ponizej kolana. Unies gtowe i
postaraj sie dotkngc czotem kolana. Potem zmien noge. Cwiczenie wykonaj 5 razy.
(¢wiczenie na odcinek ledZzwiowy, angazuje miesnie plecow i szyi)



Potdz sie na brzuchu, gtowe utéz na podtozu, patrz przed siebie, rece wyciggnij
nad gtowq. Zaczerpnij wdech, a nastepnie na wydechu oderwij od podfogi gtowe,
reke i przeciwng noge. Pamietaj, by nie wykonywac zbyt duzego zakresu ruchu —
maty zakres wystarczy, by wzmocni¢ miesnie. Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej

=

5. Potdz sie na brzuchu. Umies¢ rece wzdtuz tutowia. RozluzZnij sie. Nastepnie
powoli wesprzyj sie na przedramionach. Oddychaj spokojnie i maksymalnie rozluznij
miesnie plecow, posladkow i ndg. Pozostan w tej pozycji przez 10 sekund, a potem
wroc do pozycji poczqtkowej. Powtarzaj ruch kilkakrotnie powoli, rozluzniajgc
miesnie. Dla lepszej relaksacji mozna dodatkowo kotysac biodrami na boki. (angazuje
miesnie brzucha)

Pozycjg wyjsciowq jest wypad jednej nogi w przdd. Wykonuj powolne skrety
tutowia

7. Stojgc stopami na berecie powoli uginamy kolana z jednoczesnym powolnym
scigganiem ramion ku tyfowi, bqdz jak w pozycji lgdowania po skoku narciarskim.
Jedna stopa na berecie- z el .pozycji z jogi. Wazne: nie garbimy sie wydtuzamy
kregostup | trzymamy tzw. Dtugq szyje (angazuje miesnie plecow, szyi, nog i
brzucha)

Oprzyj sie na krzesle na brzuchu, twarzq zwrdéconq w podtoze. Zaplec¢ rece za
gtowq. Wyprostuj nogi. MozZesz je potozyc¢ na t6zku. Wyciggnij cate ciato i ustaw je
rownolegle do podfoza. W miare mozliwosci zginaj dolne plecy, podnoszgc gorng
czesc tutowia. Wykonaj 10 powtdrzen



9. Pozycja wyjsciowa — potdz sie na plecach. Rece utéz wzdtuz ciata. Podnos nogi
w ten sposob, aby ich ostateczne potozenie znajdowato sie za gtowq. Postaraj sie
stopami siegngc¢ podtogi. Wykonaj 10 powtdrzen. (angazuje miesnie brzucha i dolne
miesnie plecow)

Przyjmij pozycje lezqcq na plecach. Przycisnij kolana do klatki piersiowej i oplec
je rekami. Wykonaj kotysanie swoim ciatem. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
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