Numer ¢wiczenia

jaka partia miesni jest
angazowana

pozycja wyjsciowa w
¢wiczeniu

przebieg éwiczenia

wzmochienie i
rozciggniecie miesni
plecow, wzmocnienie
ramion i barkéw,
rozciggniecie miesni
brzucha, miesni
kulszowo-goleniowych,
miesni dwugtowych i
czworogtowych ud

rece oparte o podtoze
na wysokosci barkdw,
gtowa skierowana
wzrokiem do podtogi,
nogi proste na
szerokosc¢ bioder

1 Angazowane sg mieénie | Klek podparty. Unies gtowe — wdech
grzbietu, ¢wiczenie Kregostup w pozycji Opus¢ gtowe, wypchnij
rozluznia odcinek neutralnej. Brzuch Srodkowg czes¢
piersiowy kregostupa wciggniety. kregostupa , koci

grzbiet” —wydech

2 Angazowane sg miesnie | Klek podparty Sciggnij topatki,
grzbietu; ¢wiczenie wyprostuj plecy —
rozluznia odcinek wdech.
ledZzwiowy kregostupa Sigdz na pietach,

wyciagnij rece jak
najdalej w przéd
(,,ukton japoniski”) —
wydech

3 Angazowane sg miesnie | Klek podparty Wyciagnij prawa reke w
grzbietu; wzmacniany przéd, lewa noge w tyt
jest odcinek ledzwiowy —wdech.
kregostupa Zegnij lewa noge w

kolanie, prawg reke w
tokciu i przyciagnij do
siebie. Dotknij prawym
tokciem do lewego
kolana — wydech.
Powrdét do kleku.
Powtédrz dla lewej reki i
prawej nogi

4 Cwiczenie na lezenie na brzuchu, wyprostuj rece unoszac

jednoczesnie tutéw do
gory, wzrok
skierowany jak najdalej
do sufitu. Pamietaj, aby
nie odrywac bioder od
podtogi. Wytrzymaj 5
sekund w tej pozycji, a
nastepnie ustaw sie w
kleku podpartym i
przejdz do tzw. ,psa z
gtowa w dot”.
Odepchnij sie z rgk
prostujac plecy i
uktadajac ciato w
pozycji tréjkata.
Pamietaj, by plecy
pozostaty proste, a
barki mocne (nie
mozesz sie w nich
zapadac). Pozostaé w




pozycji okoto 10 sekund
i wréé do pozycji
wyjsciowej. Powtérz
¢wiczenie 3 razy.

5 na wzmochienie i
rozciggniecie miesni
plecéw, wzmocnienie
ramion i barkéw,
rozciggniecie miesni
brzucha

Lezenie przodem.
tokcie ugiete, rece
oparte na materacu na
wysokosci klatki
piersiowej

Wyprostuj fokcie,
powoli odchyl sie w tyt.
Utrzymaj koricowg
pozycje 30 sekund.
Oddychaj regularnie

Cwiczenia pochodza ze stron:

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

https://www.hellozdrowie.pl/artykul-cwiczenia-na-kregoslup-zaczynasz-dzis/



https://www.dexak.pl/strefa-pacjenta/zestawy-cwiczen/odcinek-ledzwiowy-kregoslupa/
https://www.hellozdrowie.pl/artykul-cwiczenia-na-kregoslup-zaczynasz-dzis/

