W ¢wiczeniach poprawiajacych postawe przede wszystkim ¢wiczy sie miesnie
brzucha, ktdre utrzymujg caty kregostup, oraz stawia sie na wymuszanie
¢wiczeniami poprawnej postawy.

Wzmacnianie mie$ni:

1. Zaczynamy z pozycji kleku podpartego i nastepnie podnosimy jedng reke i
naprzeciwlegtg do niej noge. W tej pozycji wytrzymujemy pare sekund, caty
czas majgc mocno napiete miesnie brzucha i nie opuszczajac za nisko ledzwi-
idealnie ciato powinno tworzy¢ prostg linie. Potem zmieniamy strone. Dobrze
jest robic to ¢wiczenie przed lustrem, zeby obserwowac swojg pozycje. To
¢wiczenie stuzy wzmocnieniu miesni brzucha, ktére utrzymujg odcinek
ledZzwiowy.

2. Ktadziemy sie na plecach z nogami zgietymi w kolanach i stopami potozonymi
ptasko na ziemi. Nastepnie powoli unosimy biodra do gory i trzymamy pare
sekund, caty czas z napietym brzuchem i gérng czescig ciata tworzaca linie
prosta.
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3. W nastepnym éwiczeniu zaczynamy lezac na macie, z rekami wzdtuz ciata i
odcinckiem ledzwiowym mozliwie docisnietym do podtoza. Nastepnie powoli




unosimy obie nogi do géry, a pdzniej powoli opuszczamy. Cwiczenie to takze

wzmacnia miesnie odcinka ledzwiowego.

Wymuszanie poprawnego utozenia kregostupa

4. Ktadziemy sie na plecach, uginamy jedng noge w kolanie i podciggamy jg do
klatki piersiowej, przytrzymujac kolano rekami. Druga noga pozostaje
wyprostowana na ziemi. Caty czas dociskamy mozliwie mocno odcinek
ledZzwiowy do maty. To ¢wiczenie mozna takze zrobi¢ podciaggajac do klatki
piersiowe] obie nogi na raz.

5. Ktadziemy sie na plecach z rekami obok ciata i w tej pozycji maksymalnie
gteboko wciggac pepek dociskajac odcinek ledzwiowy do maty z jednoczesnym
napieciem miesni brzucha. Powinnismy by¢ w stanie zrobié¢ to na tyle bardzo, ze
jesli kto$ podtozy nam ptasko dton pod odcinek ledzwiowy, to bedziemy ja w
stanie docisng¢ do maty.

Rozcigganie

6.W tym ¢wiczeniu zaczynamy z kleku podpartego. Nastepnie siadamy na
pictach i1 jednocze$nie wysun rece do przodu (tzw. skton japonski) i trzymamy
pare sekund.



7. Zaczynami z pozycji kleku podpartego, a nastepnie wykonujemy tzw. Koci
grzbiet, czyli wyginamy kregostup w tuk do géry. Wazne jest, ze jesli mamy
nadmierng lordoze, nie powinnismy wykonywa¢ odwréconej wersji tego
¢wiczenia, czyli wyginac kregostupa w drugg strone, gdyz moze ono jg pogtebid.
Wtedy nalezy wracac tylko do linii proste;j.




