Profilaktyka kregostupa — éwiczenia

W dzisiejszych czasach wiekszosci z nas, predzej czy pdzniej, doskwierajg problemy zwigzane
z kregostupem. Ma na to wptyw w duzej mierze tryb zycia. Nie ukrywajmy, bardzo duzo ludzi
pracuje w trybie siedzgcym i nie poswieca zbyt duzo czasu na ruch. Poza tym, wiele czasu
spedza sie za kierownicg samochodu. Nie zawsze jednak siedzi sie w odpowiedniej postawie.
Zwykle ludzie siedzg przygarbieni, pokrzywieni, z wewnetrzng rotacjg ramion. Wszystko
sktada sie na pdzniejsze nieprzespane noce, nieustanne bdle, a w rezultacie godziny
spedzone u fizjoterapeuty czy rehabilitanta. A przeciez takim sytuacjom mozna w bardzo
prosty sposéb zapobiec. Wystarczy dziennie poswieci¢ kilkanascie minut, aby zadba¢ o swdj
kregostup. Poswiecony czas odpowiednio zwrdci sie w przysztosci. Ponizej proponuje 7
prostych ¢wiczen, ktére jak najbardziej mozna wykonaé¢ w domowych warunkach i przy
odrobinie checi.

1. Na poczatku warto troche rozciggngé
kregostup. Przyktadem takiego éwiczenia sg tu
kocie grzbiety, bardzo dobrze wszystkim

Cwiczenie nr 1

znane. Nalezy klekng¢ na kolanach i prosto " \
oprzec rece na podtodze. Nastepnie wygigé ﬁ |
plecy w tuk, a potem wréci¢ do pozycji

wyjsciowej — i tak na zmiane. Jest to ¢wiczenie, y

ktore rozgrzewa odcinek piersiowy i umozliwia
jego rozluznienie oraz relaksacje.
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(= 2. Kolejnym éwiczeniem rozciggajgcym kregostup
Cwiczenienr2 | jest wykonywanie sktonéw do przodu. Nalezy stanaé w
8 lekkim rozkroku, a potem stopniowo schodzi¢ do dotu
(na koricu mozna dotkngé podtogi). Nalezy pamietac o
tym, aby wcigz utrzymywadé swoje plecy prosto i nie
garbic sie podczas schodzenia w dét. Cwiczenie to
pomaga rozluznié miesnie grzbietu.

3. Cwiczenie pomagajace wzmocnic¢ kregostup to naprzemienne unoszenie
przeciwlegtych konczyn. Aby je wykonac, najlepiej ustawic¢ sie bokiem do lustra —
woéwczas najtatwiej jest kontrolowac, czy konczyny sg utozone na linii prostej (nie jest
oczywiscie mozliwe, aby utozyty sie one idealnie, chodzi gtéwnie o to, by noga czy
reka za bardzo nie wystawata do dotu czy do géry ponad linie ciata). Nalezy ustawic
sie w kleku podpartym, wyciggna¢ przed siebie jedng reke i podnie$é noge do niej
przeciwlegta. Wytrzymac tak kilka sekund i wrdci¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie
podnies¢ druga reke i noge do niej
przeciwng. Pdzniej naprzemiennie
unosi¢ pary konczyn, nie zapominajac
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oczywiscie o wytrzymywaniu w takiej pozycji przez kilka sekund.
W tym ¢wiczeniu zaangazowane sg m.in.

miesnie piersiowe mniejszy i wiekszy, miesien
tréjgtowy ramienia oraz miesien posladkowy.

Czwarte ¢wiczenie pomaga w odcigzaniu

odcinka ledzwiowego kregostupa. Pozycja il \x_
wyjsciowa to utozenie sie na plecach ze -
zgietymi kolanami. Nalezy, lekko napinajac miesnie posladkéw, ud i Cwiczenie nr 4

plecéw, unosié do gory biodra. W ten sposdb chwile wytrzymaé i wrdcic
do pozycji wyjsciowe;j.

5. Cwiczenie nr 5 réwniez pomaga w
l odcigzaniu odcinka ledZzwiowego
kregostupa. Nalezy utozy¢ sie prosto na
*» podtozu. Powoli unosi¢ jedng noge do
.’ M gory, aby osiggnaé kat mniej wiecej 90
stopni. Po paru sekundach nalezy powoli
. _ opuscic¢ noge, a po chwili podniesé druga.
Cwiczenie nr 5 o . .
Podczas tego ¢wiczenia angazowane s3

miesnie bioder oraz brzucha.

Bardzo wazne przy profilaktyce kregostupa s3 miesnie
brzucha, dlatego przede wszystkim
warto je wzmacniaé. W tym pomogg
niezawodne, klasyczne ,, brzuszki”. ‘\v

Podczas wykonywania ¢wiczenia

mozna, ale nie trzeba, zaczepic o cos

stopy. Nogi nalezy zgigé¢ w kolanach pod

katem 90-60 stopni. Zwykle zaleca sie

sples¢ dtonie i utozy¢ je na karku, a

potem (podczas spiecia miesni brzucha) wykonywac skton do przodu, az dotkniemy
tokciami kolan. Nie powinno sie podczas tego ¢wiczenia jednak przyciggac gtowy do
klatki piersiowej. Nalezy trzymaé szeroko tokcie oraz dociska¢ odcinkiem ledzwiowym
kregostupa do podtoza (co spowoduje jego odcigzenie). Podczas wykonywania
brzuszkdéw angazowane sg miesnie brzucha oraz zginacze bioder.

Cwiczenie nr 6

7. Proponuje tez ¢wiczenie na tzw. ,strzate”. Nalezy
potozy¢ sie na brzuchu, nastepnie unies$¢ proste rece
przed siebie. Nogi z kolei powinny by¢ ztgczone lub
rozsuniete na szerokos¢ bioder — w obu przypadkach
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jednak muszg by¢ maksymalnie wyciggniete do tytu. Trzeba przy tym lekko unies¢
gtowe. W tej pozycji powinno sie wytrzymac kilka sekund, a potem opuscié rece i
nogi. W tym ¢wiczeniu zaangazowane sg miesnie posladkéow, plecéw, ramion oraz
klatki piersiowe;.



