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Kregostup jest gtownym trzonem podtrzymujgcym ciato
o w réwnowadze. To takze duze skupisko sieci nerwow.
miesien
posladkowy
sredni Codzienne zycie sprzyja sytuacjom , w ktérych kregostup jest obcigzony
np. Praca w biurze, dluga jazda samochodem, nieprawidiowa postawa
ciata, otytosé, brak systematycznej aktywnosci fizycznej. Pojawia sig bol
ktéry czesto ma charakter nawraca]acy moze towarzyszyc mu
uczucie sztywnosci.
Oprécz zwalczania bolu kregostupa niesteroidowymi lekami
m"?IS'Z'; przeciwzapalnymi, zaleca sig codzienny zestaw cwmzen kazdemu
kosé krzyzowa posladkowy
el pacjentowi.
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Na rozgrzewke: Prosze potozyé sie na plecach, gtowa dotykajac podiogi. Rece
wyciggamy za gtowe i nogi zginamy w kolanach. Przyciggamy do piersi kolana
iwracamy do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy to kilka razy.
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Na rozciggniecie miesni plecéw: Prosze ujaé sig pod kolana i przyciagnaé uda do
piersi. Rownoczesnie umieszczamy brode miedzy kalanami.
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Uelastycznienie kregostupa: Prosze dotknaé prawa stopa kolano lewej nagi
trzymajac prawa reke wyprostowang na podfodze. Przyciskamy kolano ku ziemi
i glowe odwracamy w przeciwnym kierunku.

Koci grzbiet: Prosze ukleknat i oprzec sie rekami o podtoge, palce dioni kierujac
dosiebie. Unosimy plecy do gory inadét.

ZESTAW CWICZEN

Rozcigganie kregostupa: Lezac na plecach prosze lewa stope potozyé na prawe
udo. Lewe kolano kierujemy na zewnatrz i przyciggamy udo do siebie.
Powtarzamy to samo drugg noga.
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Cwiczenie klasyczne: Prosze walno (1) unosié tuléw do kolan. Rece kierujemy
wzdfuz nég. Gtowe trzymamy uniesiona.

Cwiczenia ramion: Prosze polozyé lewa stope na prawe kolano. Kierujemy prawe
ramie do lewego kolana. Nastepnie odwrotnie: prawa stopg na lewe kolano i lewe
ramie do prawego kolana.

Cwiczenia w podparciu bocznym: W podparciu bocznym prosze przyciagnaé
stopy w kierunku posladkéw i unosié¢ grzbiet nie odrywajgcstop od podioza.

Cwiczenie z watkiem: Prosze ukleknaé i przytrzymac watek miegniami brzucha.
Rece prosze splesé z tytu, Podnasimy grzbiet, nie odrywajgc posladkéw od stép.

Cwiczenie na brzuchu: Prosze napigé réwnoczesnie migsnie brzucha
i posladkéw. Wyprostowane konczyny gérne podnosimy lekko (1) do géry
i sciggamytopatki razem do tytu.

Cwiczenie relaksujgce (3min): Pozycja przedstawiona na zdjeciu jest najbardziej
wygodna dla krggostupa.

Zakonczenie ¢wiczen: Siedzac na koncu krzesta prosze opuscié swobodnie
ramiona i plecy na kolana. Gteboko oddychat kilka razy.
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