Cwiczenia dotyczace profilaktyki kregostupa:

Cwiczenie 1 - koci grzbiet
Partia mie$niowa: kregostup ledzwiowy

Pozycja wyjsciowa: wykonujemy klek podparty, rece sg wyprostowane w tokciach i utozone réwnolegle do
ud, kolana ustawione tuz pod biodrami, dtonie kierujemy palcami do siebie.

Przebieg ¢wiczenia: Naprzemiennie wyginamy kregostup w goére (chowajgc jednoczesnie glowe miedzy
ramionami) i w dét (gtowe unosimy wtedy ku gdrze). W kazdej z tych pozycji wytrzymujemy po kilka sekund.
Wykonujemy wdech kierujgc gtowe w dét i wydech kierujgc w gére.

Cwiczenie 2
Partia mie$niowa: dolne partie mies$ni kregostupa
Pozycja wyjsciowa: lezymy ptasko na plecach, rece rozstawione szeroko tworzg kat prosty z tutowiem

Przebieg ¢wiczenia: skrecamy naprzemiennie kolana starajac sie docisng¢ je do podtogi lekko obracajgc
nogami z boku na bok. Dociskamy dtonie i ramiona do podtogi.

Cwiczenie 3 - kotyska
Partia mie$niowa: wszystkie miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa: siadamy na miekkiej powierzchni, przyciggamy kolana do klatki piersiowe] i obejmujemy
je rekoma lekko zginajac plecy na ksztatt litery U

Przebieg ¢wiczenia: Podciggamy miesnie brzucha i zwijamy z powrotem na ramiona, a nastepnie uzywajac
sity brzucha zwijamy sie w gére. Wykonujemy tzw. kotyske koncentrujgc sie na réwnomiernym zaokragleniu
plecow.

Cwiczenie 4
Partia mie$niowa: kregostup szyjny

Pozycja wyjsciowa: siadamy w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi plecami oraz luzno opuszczonymi
rekami

Przebieg ¢wiczenia: pochylamy gtowe w dét kierujgc podbrédek ku klatce piersiowej, pamietajgc o
wyprostowanych plecach. Aby dobrze wykonac to ¢wiczenie musimy pociggna¢ oba ramiona w doéf
rozciggajac sie na tyle mocno, by nie sprawiato nam to bélu. Oddychamy gteboko.

Cwiczenie 5
Partia mie$niowa: miesnie najszersze grzbietu

Pozycja wyjsciowa: stajemy w lekkim rozkroku, stopy ustawione rownolegle, rece luzno, plecy
wyprostowane

Przebieg ¢wiczenia: wykonujemy skton ciata do boku, rozciggamy réwnomiernie obie strony ciata,
pamietajgc o prostych plecach. Aby dobrze wykonac to ¢wiczenie musimy odsungc¢ gérne czesci ramion
daleko od uszu, i nie wykonywac¢ skretéw miednicy.




