Cwiczenia na kregostup:

1. Podstawowym ¢éwiczeniem na kregostup jest docigganie kolan do czota w pozycji lezacej na
plecach (rece sg utozone wzdhuz tutlowia), a takze tokci do kolan w sposob krzyzowy (lewym
tokciem dotykamy prawego kolana, a prawym tokciem lewego kolana). Sg to ¢wiczenia na
rozciggniecie kregostupa.

2. Cwiczenie na kregostup "rowerek”. W pozycji lezacej na plecach nalezy sples¢ dtonie za
glowa, pamigtajgc, by tokcie przylegalty do podtoza. Naprzemiennie wykonujemy nogami koliste
ruchy ku przodowi, bez dotykania stopami podtoza.

3. Kolejne ¢wiczenie na kregostup polega na odrywaniu gornej czesci ciata (glowy,
przedramion i tutlowia) w pozycji lezacej na brzuchu od podtoza. Po kilku sekundach opuszczamy
ciato i rozluzniamy migsnie. Mozna rowniez imitowac ptynigcie zabka.

4, Kolejne ¢wiczenie na krggostup to ,,koci grzbiet”. W pozycji podporu na kolanach glowa
jest spuszczona 1 schowana miedzy ramionami. Wyciggamy plecy do gory na kilka sekund,
nastgpnie unosimy glowe i spogladamy w sufit. Kregostup powinien by¢ maksymalnie wygiety ku
dotowi.

5. Cwiczenia na kregostup szyjny powoduja rozluznienie sztywnych stawéw kregostupa oraz
wzmacniajg mig¢snie, ktére odpowiadajg za ruch szyi. Takie ¢wiczenia to np.: podczas siedzenia z
wyprostowang glowa, podbrddek na przemian wysuwamy i cofamy / lezac na plecach lub siedzac
na twardym podtozu skrecamy glowe zdecydowanie, lecz nie za szybko, w boki w kierunkach
barkow.

6. Barki sa takze wazna czg$cig naszego ciala. Bole barkow sa czesta dolegliwoscia, a
poniewaz tacza si¢ z kregostupem, dotycza rowniez i jego. Cwiczenie na barki: ktadziemy
wyciagnigte ramiona na kanapie lub krzesle, zachowujac rowny odstep migdzy nimi. Nastepnie
klekamy lub stajemy, rozciagajac ramiona, barki, goérng czgs¢ plecow i szyje.

7. Przyktady réznych skutecznych pozycji rozciagajacych kregostup:

SKUTECZNE CWICZENIA NA BOL PLECOW
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