et et
Zalecenia w schorzeniach kregostupa
Cwiczenia zaprezentowane sa w dwéch zestawach trudnosci.
ZESTAW | zawiera ¢wiczenia ftatwiejsze, ZESTAW Il zawiera ¢wiczenia
bardziej zaawansowane. Wybierz ten, ktéry jest dostosowany do twoich
aktualnych mozliwosci.
Wykonuj okoto 5-10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia co da Ci okoto 15-20
minut codziennej aktywnosci.

9) ZESTAW

Pozycja wyjsciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w pozycji lezenia tytem.
o W kazdym éwiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy.

SKELON GLOWY W PRzOD:
UANS

1) wyprostuj koriczyny gérne i dolne
2) powoli przyciagaj brode w kierunku klatki piersiowej
3) powr6t do pozycji wyjSciowej

\%

SKELON GLOWY W BOK:

1) wyprostuj konczyny gérne i dolne

2) powoli zblizaj ucho do barku po tej samej stronie
3) powrd6t do pozycji wyjSciowej

4) powtdrz ¢wiczenie na drugg strone
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NAPINANIE MIESNI KARKU:

1) wyprostuj konczyny gorne i dolne
2) cofnij glowe do tytu jakby$ chciat zrobic¢ ,podwdéjny podbrédek”

3) rozluznij miesnie karku

SCIAGANIE LOPATEK: WA

1) zegnij konczyny dolne w stawach kolanowych, konczyny gorne wzdtuz
tutowia ugiete w stawach tokciowych do 90 stopni

2) wcisnij tokcie w materac — Sciggnij topatki

3) rozluznij konczyny gorne opuszczajgc je wzdtuz tutowia

- M y & -
WZMACNIANIE MIESNI GRZBIETU | MIESNI BRZUCHA:
1) zegnij konczyny dolne w stawach kolanowych, konczyny gorne utogohe
wzdtuz tutowia

2) wciagnij brzuch
3) docisnij odcinek ledzwiowy do materaca
4) rozluznij miesnie brzucha

N N

AN
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WZMACNIANIE MIESNI GRZBIETU | MIESNI POSLADKOWYCH: ‘

1) zegnij konczyny dolne w stawach kolanowych, kornczyny gérne utozone
wzdtuz tutowia

2) wciagnij brzuch i podnie$ biodra do gory

3) wrd¢ do pozycji wyjsciowej

ROZCIAGANIE MIESNI GRZBIETU: VAN

1) wyprostuj koriczyny gorne i dolne

2) przyciagnij kolano do klatki piersiowe]
3) powrdét do pozycji wyjsciowej

4) powtoérz ¢wiczenie na drugg strone

N B ) |
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72 ZESTAW

Pozycja wyjsciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w pozycji lezenia przodem.

o W kazdym éwiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy

SKELON GLOWY W PRzZOD:

1) podeprzyj sie na przedramionach, gtowa przedtuzeniem kregostupa
2) powoli przyciagaj brode w kierunku klatki piersiowej
3) powr6t do pozycji wyjsciowej

SKEON GLOWY W BOK:
1) podeprzyj sie na przedramionach, gtowa przedtuzeniem kregostupa
2) powoli zblizaj ucho do barku po tej samej stronie
3) powr6t do pozycji wyjSciowej
4) powtdrz ¢wiczenie na drugg strone
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NAPINANIE MIESNI KARKU:

1) oprzyj czoto o materac
2) utdz rece ugiete w stawach tokciowych blisko tutowia

3) unie$ lekko gtowe jakbys chciat zrobi¢ ,,podwajny podbrodek”
4) rozluznij miesnie karku, odtéz gtlowe na materac

SCIAGANIE LOPATEK: VAN

1) oprzyj czoto o materac
2) utoz rece zgiete w stawach tokciowych blisko tutowia
3) unies rece i tokcie nad materac

WZMACNIANIE MIE,SNI GRZBIETU | MIESNI BRZUCHA:
1) oprzyj czoto na dtoniach
2) odklej pepek od materaca
3) napnij miesnie grzbietu

4) powro6t do pozycji wyjSciowej
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WZMACNIANIE MIESNI GRZBIETU | MIESNI POSLADKOWYCH: ‘

1) konnczyny gorne wyprostowane utozone nad gtowg
2) podnies prawa reke i lewg noge lekko nad materac
3) powr6t do pozycji wyjSciowej

4) powtorz ¢wiczenie na druga strone

ROZCIAGANIE MIESNI GRZBIETU:

1) przejdz do kleku podpartego
2) zblizaj posladki w kierunku stép do momentu lekkiego rozciggania
3) powrdét do pozycji wyjsciowej

AN

Opracowali mgr fizjoterapii Katarzyna Zwijacz
mgr fizjoterapii Halina Lassak-Skiepko
mgr spec. fizjoterapii Mateusz Skiepko



