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ZASADY PRAWIDLOWEGO WYKONYWANIA
CODZIENNYCH CZYNNOSCI -
W TROSCE O TWOJ KREGOSLUP

1. Utrzymuj proste plecy.

2. Siedzenie — jako czynnos$¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie
czy chodzenie.

3. Nie garb sie!
4. Nie zakfadaj nogi na noge.

5. Chodzac badz zawsze wyprostowany. Uzywaj schoddw — to dobry trening
dla migsni nodg i kregostupa, a takze dla ukfadu krgzenia i oddechowego.

A

[6 Schylajgc sie czy podnoszac cigzkie przedmioty, zginaj nogi w stawach

kolanowych i utrzymuj proste plecy.

T4iK

(7. Przy noszeniu duzego cigzaru utrzymuj proste plecy i obcigzaj rowno obie rece. )




ZESTAW CWICZEN
ODCINEK LEDZWIOWY
KREGOStUPA

Prezentowane ¢wiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty, ale moga byc¢
pomocne i skuteczne w programach profilaktyki, poprawiajg funkcjonowanie
miesni i sprawnos¢ ogolng. Zestaw c¢wiczen obejmuje rozgrzewke oraz
¢éwiczenia ukierunkowane na odcinek ledzwiowy kregostupa.

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bolu.

Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, kazde ¢wiczenie
nalezy powtorzy¢ od 3-5 razy.

\ Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen. )

Rozgrzewka

~ CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE SZTYWNOSC, ,
ROZLUZNIAJACE STRUKTURY ELASTYCZNE KREGOSEUPA | KONCZYN

CWICZENIE 1
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup
w pozycji neutralnej. Brzuch wciagniety.
Ruch:
* Unies gtowe —wdech (zdjecie nr 1a).
* Opusc¢ glowe, wypchnij sSrodkowa czes¢ kregostupa
,koci grzbiet” — wydech (zdjecie nr 1b).




CWICZENIE 2
° Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

Ruch:
« Sciggnij fopatki, wyprostuj plecy — wdech.
* SigdZ na pietach, wyciagnij rece jak najdalej
w przod (,ukton japonski”) —wydech (zdjecie nr 2).

@ CWICZENIE 3
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

Ruch:
* Wyciggnij prawa reke w przod, lewg noge w tyt —
wdech (zdjecie nr 3a).
* Zegnij lewg noge w kolanie, prawg reke w tokciu
i przyciagnij do siebie. Dotknij prawym fokciem
do lewego kolana — wydech (zdjecie nr 3b).
Powrdt do kleku.
Powtérz ¢wiczenie na druga strone.
Ruch:
* Wyciggnij lewa reke w przdd, prawg noge w tyt —
wdech.
* Zegnij prawg noge w kolanie, lewa reke w fokciu
i przyciagnij do siebie. Dotknij lewym fokciem
do prawego kolana — wydech. Powr6t do kleku.

@ CWICZENIE 4
Pozycja wyjsciowa: Klek na lewym kolanie. Obie rece
oparte na prawym kolanie (zdjecie nr 4a).

Ruch:

* Przesun biodra w przod i dot. Koncowg pozycje
utrzymaj 30 sekund (zdjecie nr 4b). Oddychaj
regularnie.

Powtdrz ¢wiczenie na drugag strone, zmieniajgc

pozycije wyjsciowg na klek na prawym kolanie.

Obie rece oparte na lewym kolanie.




CWICZENIE 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. tokcie ugiete,
rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowej
(zdjecie nr 5a).
Ruch:
* Wyprostuj fokcie, powoli odchyl sie w tyt (zdjecie nr 5b).
* Utrzymaj koncowa pozycje 30 sekund. Oddychaj
regularnie.

CWICZENIE 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, lewa noga zgieta w kolanie, stopa oparta na
materacu, prawa noga wyprostowana na materacu
(zdjecie nr 6a).

Ruch:

* Unie$ prawg noge w gore (wyprostowane kolano,
stopa zgieta grzbietowo). Koncowag pozycije
utrzymaj 30 sekund (zdjecie nr 6b).

Powrdt do pozycii wyjsciowe.

Powtdrz ¢wiczenie na druga strone.

Tym razem prawa noga zgieta w kolanie, stopa oparta

na materacu, lewa noga wyprostowana na materacu.

Unie$ lewg noge w gore: kolano wyprostowane, stopa

zgieta grzbietowo. Koncowg pozycje utrzymaj 30

sekund.

CWICZENIE 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
Ruch:

* Ztgcz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy
mozliwie najblizej do tutowia (zdjecie nr 7).

CWICZENIE 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
Ruch:

* Przyciggnij kolana do brzucha, obejmij rekoma
i wykonaj ruchy w przod i w tyt —  kotyska” (zajecie nr 8).
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Zestaw éwiczen
CWICZENIA MIESNI STABILIZUJACYCH | WZMACNIAJACYCH KREGOStUP LEDZWIOWY

@ CWICZENIE 1
i Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana
#/ b ugiete, stopy oparte na materacu, dfonie schowane
pod kregostupem (zdjecie nr 1a).

* Docisnij plecy do dtoni, unie$ gfowe, napnij
miesnie brzucha, utrzymaj koncowg pozycje
8 sekund (zdjecie nr 1b).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

@ CWICZENIE 2
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Nogi

wyprostowane, dfonie schowane pod kregostupem

o~ = (zdjecie nr 2a).
LS Ruch:

* Docisnij plecy do dtoni, unies gltowe, napnij
miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycije

8 sekund (zdjecie nr 2b).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 3
e Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana
ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

* Docisnij plecy do materaca, unie$ glowe w gore,
wznies rece nad materac, napnij migsnie
brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund
(zdjecie nr 3).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




o CWICZENIE 4
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana

ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:
 Docisnij plecy do materaca, unie$ gfowe i rece nad
materac i wykonaj ,rowerek” (zdjecie nr 4).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, lewa noga
ugieta nad materacem, prawa noga prosta nad
materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece wzdfuz
tufowia.

Ruch:

* Docisnij plecy do materaca, unie$ gfowe w gore,
wznies rece nad materac, napnij migsnie brzucha,
utrzymaj koncowag pozycije 8 sekund (zdjecie nr 5).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie powtdrzy¢, lezac na plecach z prawa

noga ugietg nad materacem, a lewa noga prostg

nad materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece
wzdtuz tufowia.

CWICZENIE 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana
ugiete, piety oparte na materacu, rece proste, splecione
za glowa.

Ruch:

* Docisnij plecy do materaca, wznie$ gtowe i rece
nad materac, napnij miesnie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund (zdjecie nr 6).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




CWICZENIE 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete,
piety oparte na materacu, rece wyprostowane przed sobg,
glowa stanowi przediuzenie tutowia, nie przyciagaj brody
do mostka.
Ruch:
» Docisnij plecy do materaca, unie$ gtowe, napnij
miesnie brzucha, na przemian wyciggaj wyzej prawg
i lewg reke (zdjecie nr 7).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularmie.

CWICZENIE 8
o Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete,
piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:
¢ Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies
biodra w gore, utrzymaj korncowg pozycje 8 sekund
(zdjecie nr 8).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 9

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, prawa
noga zgieta, pieta oparta na materacu, lewa noga
wyprostowana nad materacem, kolana na tej same;
wysokosci, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:
¢ Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies
biodra w gore, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund
(zdjecie nr 9).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powtorz ¢wiczenie zmieniajgc pozycije wyjsciowg na:
Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pieta
oparta na materacu, prawa noga wyprostowana nad
materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece
wzdtuz tutowia.
Ruch:
* Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies
biodra w gore, utrzymaj korcowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




CWICZENIE 10

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka pod
glowa, gorna reka oparta na materacu, na wysokosci
klatki piersiowej, obie nogi zgiete w kolanach, oparte na
materacu.

Ruch:

* Wecisnij dolng reke w materac, napnij miesnie
brzucha, unies$ oba kolana zgiete w gore, nie
odrywajgc stop od materaca, utrzymaj koncowg
pozycje 8 sekund (zdjecie nr 10).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 11

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka
wyprostowana przed sobg, gorna reka oparta na karku,
obie nogi zgiete w kolanach, oparte na materacu, stopy
w zgieciu grzbietowym (zdjecie nr 11a).

Ruch:

* Wznies tutow w gore tak, aby oprzec sig na dolnym
tokciu, utrzymaj koncowag pozycije 8 sekund
(zdjecie nr 11b).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Powrot do pozycii wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie

rowniez lezac na drugim boku.

CWICZENIE 12

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece
wyprostowane przed soba, miesnie brzucha oraz
posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia
(zdjecie nr 12a).

Ruch:

* Wznies lekko tutow w gore, napnij miesnie brzucha,
wcisnij biodra w materac, ugnij fokcie, przyciagnij
do Kklatki piersiowej, utrzymaj korncowa pozycje
8 sekund (zdjecie nr 12b).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




CWICZENIE 13

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece
wyprostowane z tytu na plecach, miesnie brzucha
oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie
tutowia.

Ruch:

* Wznies lekko tutow w gore, napnij migsnie
brzucha, wcisnij biodra w materac, $ciggnij topatki
(zdjecie nr 13). Utrzymaj koncowg pozycje 8
sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 14

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece
wyprostowane przed sobg, miesnie brzucha oraz
posladkowe napiete, biodra wcisniete w materac,
gtowa stanowi przedtuzenie tutowia (zdjecie nr 14a).
Ruch:
* Wznies prawg reke i lewg noge w gore. Utrzymaj
koncowag pozycije 8 sekund (zdjecie nr 14b).
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
* Wznies lewa reke i prawg noge w gore.
Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

CWICZENIE 15

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, przedramiona
oraz stopy oparte na materacu, gtowa stanowi przedtuzenie
tufowia.

Ruch:

* Wznies tutow w gore tak, aby zosta¢ w podporze
na fokciach i stopach. Migsnie brzucha i posladkow
napiete.

» Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund (zdjecie nr 15).

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
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