CWICZENIA NA KREGOSLUP

e ODCINEK SZYJNY (migsnie szyi np. szeroki, mostkowo-obojczykowo-sutkowy):
1. Pozycja wyjsciowa: podczas siedzenia przytozenie r¢ki do czota

Przebieg ¢wiczenia: dociskanie i jednoczesnie stawianie oporu glowa

e ODCINEK PIERSIOWY (migsnie klatki piersiowej np. piersiowy wiekszy lub czworoboczny)

1. Pozycja wyjsciowa: “laweczka” - nalezy uklgkna¢ na podtodze, ramiona i uda prostopadle do

podtoza, glowa jako przedtuzenie kregostupa

Przebieg ¢wiczenia: cigzar ciata przeniesiony na rece, powolne podnoszenie jednej z nich,

wyprostowanie jej i uniesienie na wysoko$¢ glowy, to samo z druga reka
2. Pozycja wyjsciowa: Klegk podparty. Kregostup w pozycji neutralnej. Brzuch wciagniety.

Przebieg ¢wiczenia: unoszenie glowy - wdech, opuszczanie glowy i wypychanie §rodkowej czesci

kregostupa ,,koci grzbiet” — wydech

e ODCINEK LEDZWIOWY (miesnie brzucha np. czworoboczny ledzwi)

1. Pozycja wyjSciowa: lezenie na plecach, zgigcie kolan 1 przysunigcie stop do posladkow, stopy 1

kolana ztaczone, rece zgigte nieco odsuniete od tutowia
Przebieg ¢wiczenia: podniesienie odcinka krzyzowego - wdech, obnizanie - wydech
2. Pozycja wyjSciowa: lezenie na plecach, skrzyzowane przedramiona pod glowa

Przebieg ¢wiczenia: unoszenie kosci ogonowej 1 catej miednicy, ledzwie przycisniete do podtogi,

przy napigtych posladkach podniesienie obrgczy barkowej i ramion



