Zeswta ¢wiczen — profilaktyka kregostupa
Cwiczenia wzmacniajace:

1. Pozycja wyjsciowa: klek podparty, kolana ugiete tworzg kat prosty
Przebieg: jedng noge prostujemy i podnosimy, jednoczesnie unoszac
przeciwng reke, tak, aby tworzyty jedng linie, nastepnie zmieniamy
strone
Pracujgce miesnie: miesien najszerszy grzbietu, miesien
podgrzebieniowy, miesien obty wiekszy, miesien obty mniejszy, miesien
naramienny, miesien pos$ladkowy wielki

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi zgiete w kolanach
Przebieg: unoszenie i opuszczanie bioder

Pracujgce miesnie: gtdwnie odcinek ledzwiowy, miesien najszerszy
grzbietu

Pozycja wyjsSciowa: stoimy wyprostowani, w rekach trzymamy sztange,
opierajac jg o barki, nogi rozstawione na szerokos$¢ bioder lub troszke
szerzej
Przebieg: powoli robimy przysiad (do chwili gdy kolana utworzg kat
prosty), wracamy do pozycji wyjsciowe;j
Pracujgce miesnie: gtéwnie odcinek ledzwiowy, miesien najszerszy
grzbietu
4. Martwy ciag
Pozycja wyjsciowa : stoimy wyprostowani, nogi na szeroko$¢ bioder, w
rekach opuszczonych w dot trzymamy sztange
Przebieg: schylamy sie, przesuwajac sztange w dot, wracamy do pozycji
wyjsciowe;j
Pracujgce miesnie: odcinek ledzwiowy, miesien najszerszy grzbietu,
miesien podgrzebieniowy, miesien obty wiekszy, miesien obty mniejszy
5. Deska
Pozycja wyjsSciowa: podpieramy sie na tokciach, ciato ustawiamy w jednej
lini
Przebieg: utrzymujemy pozycje
Pracujgce miesnie: wszystkie miesnie grzbietu, rowniez miesnie gtebokie



Rozciggnie:

1. Skfon
Pozycja wyjsSciowa: stoimy prosto ze ztgczonymi nogami
Przebieg: staramy sie zejs¢ jak najniej, w miare mozliwosci dotkng¢
dtoAmi podtuza
Rozciggane miesnie: wszystkie miesnie plecéw , szczegdlnie miesien
najszerszy grzbietu i miesien podgrzebieniowy

2. Siad japonski
Pozycja wyjsciowa: siadamy sobie na pietach, rece wyciggamy jak
najdalej przed siebie
Przebieg: utrzymanie pozycji
Rozciggane miesnie: wszystkie miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa: siedzimy, nogi rozstawiamy szeroko
Przebieg: wykonujemy skton, raz do jednej raz do drugiej nogi
Rozciggane miesnie: miesien najszerszy grzbietu, miesnie skosne
brzucha, miesien podgrzebieniowy



