5 CWICZEN DOTYCZACE PROFILAKTYKI KREGOStUPA:

1. KREGOStUP SZYJNY:

W pozycji siedzacej przytdz prawg dton do prawego ucha, po czym naciskaj na nig gtowg,
jednoczesnie stawiajac jej opdr. Cwiczenie powtdrz 3-4 razy, po czym zmien strone. Kazde
powtdrzenie powinno trwac okoto 10-15 sekund, a przerwa miedzy nimi okoto 5-6 sekund.
Po zakonczeniu éwiczenia rozluznij mies$nie karku.

2. ODCINEK LEDZWOWY | KRZYZOWY:

Uginamy prawg noge w kolanie i przetdz prawa stope przez lewa noge. Przyciggnij jak
najblizej do siebie. Lewg reka przyciggnij noge do klatki a prawg daj za biodro. Klatka
piersiowa w przéd i Sciggnij topatki. (ok 10 — 15s) powtdrz éwiczenia na drugiej nodze

3. ODCINEK SZYJNY | PIERSIOW:

Przenies ramiona do tytu i zapleé dtonie. Z wydechem przenies prawy tokie¢ do boku i
mocno przyciggamy lewe ramie. Przenies dtonie na jeden bok. Z wydechem powoli przenies
gtowe na prawa strone (staraj sie upusci¢ ucho jak najnizej). Nastepnie poruszaj powoli
gtowg w gore, w dét i na boki. To samo ¢wiczenie zréb na drugiej stronie.

4. GRZBIET:

Jeste$ w pozycji lezenia przodem. Ustaw przedramiona na pozycji klatki piersiowej. Z
wydechem podnosimy klatke piersiowg do géry nie uzywajgc miesni ramion. Napinasz
mocno grzbiet, $ciggasz fopatki i napinasz posladki. Cwiczenie powtdrz ok 10 razy.

5. CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOStUP:

Ktadziemy sie na brzuchu, prostujemy obie rece i wyciggamy je przed siebie. Nie
zadzieramy gtowy — patrzymy w podtoge. Podnosimy klatke piersiowg nad podtoge, mocno
pracujgc miesniami plecéw, posladki natomiast mogg by¢ luzne badz spiete. Stopy lezg na
podfodze. Trzymajac rece, gtowe i klatke piersiowa nad podtogg, przenosimy obie proste
rece na bok i dotykamy dtonmi bioder, po czym wracamy do pozycji wyjsciowej.
Powtarzamy ¢wiczenie 3 razy po 7 powtodrzen.



