Cwiczenia dotyczace profilaktyki kregostupa

Cwiczenia kregostupa ledZzwiowego:

Bl kregostupa ledzwiowego to dokuczliwe doswiadczenie. Bywa skutkiem takich schorzen
jak skrzywienie kregostupa czy lumbalizacja, ale tez moze wynika¢ ze zbyt dtugiego
siedzenia czy stania. Najlepsze beda tu ¢wiczenia uelastyczniajace i rozluzniajgce dolny
odcinek krggostupa oraz wzmacniajace migsni plecow. Powtarzamy je 6-8 razy.
. Koci grzbiet — wykonujemy klek podparty. Rgce sa wyprostowane w tokciach i
utozone roéwnolegle do ud, dtonie kierujemy palcami do siebie. Naprzemiennie
wyginamy kregostup w gore (chowajac jednoczesnie gtowe miedzy ramionami) i w
dot (gloweg unosimy wtedy ku gorze).
. Wypychanie bioder — lezymy na plecach, nogi uginamy w kolanach tak, aby
cale stopy opieraly si¢ o podtoze, a rece uktadamy wzdtuz ciata dtonmi skierowanymi
do materaca. Napinamy mig¢$nie posladkoéw 1 na wdechu wolno unosimy biodra,
starajac si¢ je na koniec lekko wypchna¢ w gorg. Liczymy do 4 1 opuszczamy na

wydechu biodra na materac.

Cwiczenia kregostupa piersiowego i szyjnego:

Bol krggostupa migdzy topatkami, czyli odcinka piersiowego, dotyczy przede wszystkim tych
0s0b, ktore w pracy przyjmuja pozycj¢ nienaturalnie pochylong w przod. Czeste jest to u
pracownikow biurowych i1 0sob spedzajacych wiele godzin przed komputerem. Niestety w
niektorych zawodach pozycja ta bywa wymuszona, jak np. w przypadku stomatologow czy

fryzjerow.

Bol kregostupa miedzy topatkami czgsto wynika nie tylko ze skurczu migsni grzbietu, ale
réwniez nadmiernego $cis$nigcia (napig¢cia) migsni klatki piersiowej. Dlatego ¢wiczenia
na bol kregostupa w odcinku piersiowym powinny angazowac do pracy zardwno migsnie

znajdujace si¢ na plecach, jak i na obreczy konczyny gornej oraz klatce piersiowe;.
Krowi grzbiet

Wykonaj klek podparty. Nadgarstki umies¢ doktadnie pod barkami, a kolana pod biodrami.

Gtlowe trzymaj luzno ze wzrokiem skierowanym w podtoge. Delikatnie wyciagnij grzbiet



(odcinek miedzy topatkami) w gore. Luzno opus¢ gtowe. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund.
Nastepnie opus¢ plecy w taki sposob, by staty si¢ wkleste. Ramiona caty czas trzymaj
wyprostowane, nie dopus¢ do tego, by barki i biodra opadaty. Gtowe trzymaj luzno, nie uno$
jej. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund. Wro¢ do pozycji wyjsciowej, czyli klasycznego kleku
podpartego.

Unoszenie re¢ki w kleku podpartym

Wykonaj klek podparty — kolana umie$¢ doktadnie pod biodrami a nadgarstki pod barkami.
Wzrok skieruj w podloge. Gtowa, plecy i posladki powinny tworzy¢ lini¢ prostg. Wyprostuj
jedna reke 1 wyciagnij ja przed siebie w taki sposob, by rowniez tworzyta lini¢ prostg z

plecami. Nie uno$ gtowy w gore. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund. Opus¢ reke, by wrocié

do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie wykonaj na drugg strone.
Ruchy glowa:

1. Stojac lub siedzac naprzemiennie zadzieramy glowg i sktaniamy ja w kierunku klatki

piersiowej. Ruch nasladuje przesadne potakiwanie.

2. Stoimy. Sktaniamy gtowe na przemian w kierunku lewego i prawego barku — tak, aby ruch

glowa nasladowat poruszanie si¢ wahadta zegara.

3. Stoimy. Gtowe na wyprostowanej szyi obracamy na przemian w kierunku prawego i

lewego barku tak, jakby$my przesadnie zaprzeczali ruchem glowy.
Machanie r¢kami:

1. Stoimy. Wyprostowane w tokciach rece z obciggnigtymi palcami niespiesznie unosimy nad
glowe 1 jednoczesnie wykonujemy wdech. Opuszczamy wolno rece, wykonujac w tym czasie

wydech.

2. Stoimy. Rece wyprostowane w tokciach przenosimy naprzemiennie na lewa i na prawa

strong¢ tulowia z jednoczesnym obrotem glowy w kierunku przenoszenia rak.

Powinnismy by¢ uwazni przy wykonywaniu ¢wiczen w domu, zawsze kierujmy sie
dwoma zasadami:
. Kregostup gimnastykujemy ostroznie i do wyczucia bolu lub oporu. Nigdy nie
robimy niczego na silfe!
. Lepiej ¢wiczy¢ czesciej 1 krocej (np. 2 razy dziennie po 15 minut) niz raz na

tydzien 1 przez godzing.



Gimnastyke kregostupa moze zakonczy¢ terapia manualna, np. rozluzniajacy masaz. Mozna

tez wykonac¢ rowerek, czyli krgcenie kotek w przdd i do tyhu uniesionymi nogami.
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