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Cwiczenie 1 (tzw. ,ukfon japoriski”)

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

Sciagnij topatki, wyprostuj plecy. Nastepnie usigdz na pietach, wyciggnij rece jak najdalej w
przdd. Powtdérz te czynnosci 10 razy.

Cel: rozciggniecie miesni plecow /

Cwiczenie 2 (tzw. ,koci grzbiet”)

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup w pozycji neutralnej. Brzuch wciggniety.
1) Unie$ gtowe (wdech)

2) Opusc gtowe, wypchnij Srodkowg czes¢ kregostupa , koci grzbiet” (wydech)
Powtodrz te czynnosci 10 razy.

Cel: rozciggniecie miesni wzmacniajacych odcinek ledzwiowy kregostupa
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Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

1) Wyciagnij w przdd prawag reke i wyprostuj j3. Lewg noge wyciggnij natomiast w tyt.
2) Wyciagnij w przéd lewa reke i wyprostuj jg. Prawg noge wyciggnij natomiast w tyt.
Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Cel: wzmocnienie miesni odcinka ledzwiowego i krzyzowego kregostupa oraz miesni
posladkowych.



Cwiczenie 4
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. tokcie ugiete, rece oparte na macie na wysokosci

klatki piersiowej.
Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt. Utrzymaj te pozycje przez ok. 30 sekund.
Cel: wzmocnienie i stabilizacja mie$ni odcinka ledzwiowego kregostupa

Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugiete, stopy oparte na macie, dtonie pod
kregostupem.

Docisnij plecy do dfoni, unies$ gtowe, napnij miesnie brzucha. Utrzymaj te pozycje przez 10
sekund. Pamietaj, aby oddychac regularnie.

Cel: wzmocnienie i stabilizacja miesni odcinka piersiowego i ledzwiowego kregostupa

Cwiczenie 6 (tzw. ,,rowerek”)
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugiete. Piety oparte na macie, rece utozone

wzdtuz tutowia.
Docisnij plecy do materaca, unies glowe nad materac i wykonaj ,,rowerek”. Oddychaj
regularnie. Cwiczenie wykonuj przez ok 2 min.



Cel: wzmocnienie miesni nog: tydek, miesnia dwugtowego i czworogtowego ud, a takze
miesni posladkéw i miesni brzucha

Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Rece wzdtuz tutowia. Nogi proste, utozone
rownolegle do maty.

Docisnij plecy do materaca. Unos nogi najdalej jak to mozliwe (tak, jakbys starat sie dotkng¢
stopami maty). Powtérz éwiczenie 10 razy.

Cel: rozcigganie miesni plecéw, wzmocnienie i stabilizacja odcinka ledzwiowego kregostupa

Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem na macie.

Unies lewg noge prostopadle do podtoza. Prawa noge zegnij i oprzyj na kolanie lewej nogi.
Wyprostowang noge ztap i przyciggaj do siebie, natomiast drugg odpychaj od siebie.

Po ok 2 min zamien utozenie nég (tym razem prawa noga prostopadle do podtoza, a lewa
zgieta).

Cel: wzmocnienie miesni tydek, rozciggniecie miesni plecéw

Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem na macie. Czoto oparte na podtfozu.

Rekami wykonaj ruch jak do zabki. Nogami natomiast wykonaj nozyce pionowe nisko nad
ziemia. Cwiczenie wykonuj przez ok. 4 min.

Cel: wzmocnienie i stabilizacja mie$ni odcinka piersiowego i ledzwiowego kregostupa oraz
miesni posladkowych

Cwiczenie 10

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugiete. Piety oparte na macie. Rece wzdtuz
tutowia.

Docisnij plecy do materaca. Napnij posladki. Unies biodra w gére. Takg pozycje utrzymaj
przez ok 10 sekund. Oddychaj regularnie. Powtdrz éwiczenie 8 razy.

Cel: wzmocnienie i stabilizacja miesni odcinka ledzwiowego kregostupa, wzmocnienie miesni
posladkowych i miesni brzucha




Pamietaj, aby przed cwiczeniami wykonac¢ krotka rozgrzewke.

*wiekszos¢ z przedstawionych cwiczen to c¢wiczenia, ktére wykonuje na co
dzien ze wzgledu na problemy z kregostupem

https://www.dexak.pl/strefa-pacjenta/zestawy-cwiczen/odcinek-ledzwiowy-
kregoslupa/

http://treningrehabilitacyjny.pl/cwiczenia-na-kregoslup/
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