ZESTAW CWICZEN

BOL PLECOW

Badania naukowe wykazujg, Zze osoby, ktére regularie ¢wicza, majg mniej probleméw z plecami.
Cwiczenia pomagala wzmaocnic miesnie stanowigce podparcie da kregostupa. Wzmacmam one rowniez
miesnie brzucha, konczyn goraych i dolnych - wszystkie te dziatania ma]q na celu zmniejszenie obuqzema
plecéw. We wezesnej fazie rehabilitaci lekarz lub fizykoterapeuta moze zalecic wykonywanle Gwiczen
przez 10 do 30 minut dziennie w 1 do 3 sesji w ciggu dnia. Moga oni zasugerowac na przykiad éwiczenia

opisane ponize).

Pompki kostkami

Pol6z sie na plecach. Poruszaj kostkami stép
w gore | w dot. Powtorz éwiczenie 10 razy.
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Przesuwanie piet

Potéz sie na plecach. Powaoli zgina) + prostuj
kolano. Powtdrz éwiczenie 10 razy.
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Napinanie mieéni brzucha

Polz sie na plecach z ugigtymi kolanami i rekami
umieszczonymi pod zebrami. Napinaj miesnie
brzucha, aby docisnaé zebra do podloza. Nie
wstrzymuj oddechu. Utrzymaj takg pozycie przez
5 sekund. Rozluznij miesnie. Powtdrz dwiczenie
10 razy.
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Przysiady przy Scianie

Stan w taki sposob, aby plecy opieraly sie o
dciang. Umiesc stopy 30 cm przed tutowiem.
Utrzymujac napiete miesnie brzucha, powoli
zegnij oba kolana o 45 stopni. Utrzymaj taka
pozycje przez 5 sekund. Powoli powrdé do
pozycjl wyprostowane]. Powtdrz ¢wiczenie 10
razy.
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Unoszenie pigt

Stan w taki sposab, aby ciezar ciata byt roztozony
rownomiernie na obie stopy. Powoli uno$ piety
w gore | w dof. Powtorz ¢wiczenie 10 razy.
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Unoszenie prostych nog

Poléz sie na plecach z jedng noga wyprostowana
i jedng zgieta. Napnij miesnie brzucha, aby
ustabilizowac plecy. Powoli unie$ wyprostowang
noge na okofo 15 do 30 cm i utrzymaj jg w takim
potozeniu przez 1 do 5 sekund. Powoli opusé
noge. Powtdrz twiczenie 10 razy.

Przycigganie jednego kolana

do klatki piersiowej

Poféz sie na plecach z wyprostowanymi
nogami. Zegnij jedno kolano i umies¢ rece
ponizej rzepki. Przyciggnij kolano do Klatki
piersiowe]. Utrzyma] takg pozycje przez 20
sekund. Rozluznij miesnie. Powtorz to éwiczenie
5 razy dla kazdej nogi.
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Rozcigganie sciggien

Potdéz sie na plecach ze zgigtymi nogami.
Przytrzymaj udo pod kolanem. Powoli wyprostuj
kolano, tak aby poczu¢ rozciaganie z tylu uda.
Utrzymaj taka pozycie przez 20 sekund.
Rozluzni] migsnie. Powtdrz to dwiczenie 5 razy
po kazdej stronie.
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Przesuwanie sie po Scianie

W celu wzmocnienia miesni plecow, bioder
i konczyn dolnych, stan prosto, cpierajac sie
plecami o sciane, rozstawiajgc stopy na
szerokosé ramion. Przesuwa] sie w déf, aby
kucnaé z kolanami zgietymi pod katem okofo
90 stopni. Policz do pieciu i przesuf sie po
4cianie z powrotem do gory. Powidrz to
cwiczenie b razy.
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Czesciowe siadanie

W celu wzmocnienia migsni brzucha. Polfdz sie
na plecach z ugietymi kolanami i stopami
spoczywajacymi pfasko na podfodze. Powoli
unies glowe 1 ramiona z podiogi, siegajgc
obiema rekami w kierunku kolan. Policz do 10.
Powtorz to ¢wiczenie b razy.

Cwiczenia zmniejszajace
obciazenie plecow

Poféz sie na plecach z ugietymi kolanami
i stopami spoczywajgcymi plasko na tézku lub
na podiodze. Unie$ kolana w kierunku klatki
piersiowej. Umies¢ obie rece pod kolanami
i delikatnie podciagnij kolana jak najblize) klatk]
piersiowe]. Nie uno$ gfowy. Nie prostuj konczyn
dolnych podczas ich opuszczania. Zacznij od
pigciu powtdrzen wykonywanych kilka razy
w ciggu dnia.
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