PROFILAKTYKA KREGOStUPA CWICZENIA

Pamietaj — kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane bez bolu kregostupa (szczegdlnie w odcinku
ledzwiowym!), jezeli organizm wysyta znaki ostrzegawcze, to cos jest nie tak!

- ODCINEK LEDZWIOWO — KRZYZOWY wzmacnianie mieséni stabilizacyjnych,
odbarczajace ten odcinek: :

1. brzuszki

pozycja wyjsciowa:
lezaca na plecach z rekoma skrzyzowanymi na klatce piersiowe;j

przebieg:
napinajgc miesnie brzucha, unies$ gtowe i oderwij fopatki od podtoza. Wydech
wykonuj w trakcie napinania miesni. Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

nalezy zwroci¢ uwage aby odcinek ledzwiowy kregostupa przez caty czas trwania
¢wiczenia przylegat do podtoza




2. unoszenie miednicy

nalezy zwroci¢ uwage aby 3 stawy (barkowy, biodrowy, kolanowy) utrzymaé w jednej
ptaszczyznie

Leczenie bdlu plecéw, zaréwno w okolicy ledzwiowej, jak i w odcinku szyjnym i piersiowym w duzej
mierze zaleZzy od wzmocnienia miesni brzucha i grzbietu. Niektdre dyscypliny sportu i zestawy
cwiczen sq wrecz stworzone dla tych, ktdrzy cierpig na bdle plecow. Aby wybrac najlepszy sport na
kregostup, warto skonsultowac sie z fizjoterapeutq. Najczesciej polecane dyscypliny to: ptywanie,
zajecia typu zdrowy kregostup i stretching.




3. Réwnoczesny wyprost przeciwlegtych koriczyn

podczas wykonywania ruchy mocno wciggniety brzuch oraz stabilne
podparcie rak

4. Rozcigganie grzbietu

pozycja wyjsciowa: Klek podparty, dtonie powinny by¢ ustawione réwnolegle.

przebieg: schowaj gtowe miedzy rece, a odcinek piersiowy kregostupa wypchnij do
gory (wydech). Nastepnie delikatnie skieruj odcinek piersiowy w strone podtogi,
unoszgc gtowe do gory.

pozycja wyjsciowa: klek podparty

przebieg:

Wyciagnij prawa reke w przdd, lewag noge w tyt — wdech.



Zegnij lewg noge w kolanie, prawg reke w tokciu i przyciggnij do siebie. Dotknij
prawym tokciem do lewego kolana — wydech . Powrét do kleku.
Powtdrz ¢wiczenie na drugg strone.

6. Deska

Kregostup powinien mie¢ zachowanie naturalne krzywizny

-Nie zadzieraj gtowy w gére, ani nie pochylaj jej w dét. W odcinku szyjnym tez musisz
utrzymac lordoze, pomoze Ci w tym skierowanie w okolice nadgarstkéw.

-tokcie powinny by¢ w okolicy barkow

-Przedramiona utozone mniej wiecej réwnolegle wzgledem siebie.

-Nogi wyprostowane

-Napiety brzuch oraz posladki

-Miednica potozona w pozycji neutralnej

(éwiczenie niezalecane w ostrych stanach boélowych)




