Drodzy Wychowankowie, obecnie, w okresie korona wirusa wiele godzin spedzacie za
biurkiem, zapominajgc o aktywnosci fizycznej. Garbienie sie stato sie codziennoscig. Jak
pozby¢ sie tego ztego nawyku?

Jak zachowac prosta sylwetke?

Praca siedzaca, stres i bark aktywnosci fizycznej oraz zbyt diugie siedzenie przy komputerze
czy telefonie moze przyniesé optakane skutki dla postawy ciata.

Odcigzyé¢ kregostup

Aby cieszy¢ sie silnym i zdrowym kregostupem, trzeba o niego odpowiednio zadbac.
Regularne ¢wiczenia oraz zmiana nieprawidtowych nawykéw w ciggu dnia z pewnoscig
pomoga osiggnac taki cel. Szczegdlnie istotne jest to w Waszym wieku, bowiem Wasze kosci
nadal rosng, a to pozwala na efektywniejsze wypracowanie i utrwalenie prawidtowej
postawy ciata. Takie dziatania mogg zapobiec powstawaniu wielu nieprzyjemnych schorzen i
dolegliwosci kregostupa. Oczywiscie ¢wiczenia korygujace i prostujgce zgarbione plecy
przydadzg sie réwniez osobom dorostym. Diugotrwate siedzenie za biurkiem, brak
aktywnosci fizycznej i nieprawidtowa pozycja podczas pracy mogg przyczynié sie do
zesztywnienia oraz silnego bélu w okolicy karku i plecéw, niekiedy promieniujgcego do
konczyn. Dzieje sie tak w wyniku przesilenia napietych przez caty dzieh miesni, ktérych
przyczepy przyczepiajg sie do kregostupa, podrazniajgc tym samym nerwy z niego
wychodzace. Ztotym srodkiem na tego typu dolegliwosci sg éwiczenia gimnastyczne oraz
zachowanie odpowiednich zasad odcigzajgcych miesnie i kregostup od ciggtego napiecia
podczas pracy.

Trening prostujacy plecy

Systematyczne ¢wiczenia prostujgce plecy przynoszg duzo korzysci zaréwno dzieciom, jak i
dorostym. Takg gimnastyke najlepiej wykonywaé przynajmniej 2-3 razy w tygodniu jako
dodatek do podstawowego treningu lub po prostu jako oddzielny trening. Stosowanie
odpowiednich ¢wiczen w krétkim czasie powinno przyniesc pierwsze efekty. Na pewno nie
bedzie to czas stracony, w szczegdlnosci w przypadku oséb, ktérym bél kregostupa nie
pozwala normalnie funkcjonowac. W trakcie treningu nalezy pamietac o utrzymaniu
wyprostowanej sylwetki. Miesnie brzucha i posladkéw pozostajg napiete, gdyz sg one
jednymi z miesni posturalnych odpowiadajgcych za utrzymywanie prawidtowe] pozycji ciata.
Ponadto w trakcie ¢wiczen trzeba zadbaé, aby wysitek byt symetryczny, rwnomiernie
roztozony na obie strony ciata. Gtéwnym zadaniem treningédw na zgarbione plecy jest
rozciggniecie skréconych miesni oraz wzmocnienie tych, ktére ulegty ostabieniu. Tylko takie
dziatanie pozwoli ustabilizowaé oraz przywradci¢ réwnowage miesniowg, uwalniajgc tym
samym kregostup od ciezaru, jaki do tej pory dzwigat. Z catym przekonaniem mozna
stwierdzié, ze systematyczne ¢wiczenia mogg przyniesé wiele korzysci obolatym plecom.
Przede wszystkim pozwolg odcigzy¢ kregostup oraz wzmocnic¢ wszystkie ostabione miesnie
znajdujgce sie wokot niego.



Zmiana nawykéw

Sama gimnastyka na nic sie zda jezeli nie bedg zachowane odpowiednie zasady podczas
codziennych zajeé. Zawsze trzeba pamietaé o utrzymaniu odpowiedniej pozyciji ciata,
mozliwie jak najbardziej uwalniajgcej plecy od niepotrzebnego napiecia. W tym celu nalezy
unika¢ dfugotrwatego i nieruchomego siedzenia w pozycji pochylonej, a jezeli nie da sie tego
unikna¢, warto od czasu do czasu robié¢ sobie kilkuminutowe przerwy na drobne éwiczenia w
postaci skretéw tutowia, sktondw, krgzen gtowg i ramionami albo po prostu na wstanie od
biurka i krétkie przespacerowanie sie po pokoju. Dobrze jest tez pamietac o rozcigganiu
miesni piersiowych, gdyz to wtasnie ich przykurcz pogtebia zgarbienie plecow. Oprécz tego
kolejnym krokiem do zdrowego kregostupa jest dopasowanie wtasciwego fotela podczas
pracy. Takie siedzisko powinno by¢ indywidualnie dostosowane poprzez specjalne zagtéwki,
podtokietniki i maksymalnie przylegajace do kregostupa oparcie, co w rezultacie odcigza
plecy. Monitor komputera, przed ktérym siedzimy, powinien znajdowac sie na wysokosci
oczu. Wolny czas najlepiej spedzaé aktywnie, przeznaczajac go na spacer, rower czy bieganie.
Dzieki lepszemu dotlenieniu, odzywieniu oraz poprawie zakresow ruchomosci miesni i
stawdw aktywnosc fizyczna zmniejsza dolegliwosci bélowe w obrebie plecow.
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Odpowiedni sprzet

Jezeli czesto sie garbicie, zapominajgc o wiasciwej postawie mozecie rozwazy¢ zakup
odpowiedniego sprzetu przypominajgcego o prostowaniu plecéw. Obecnie na rynku
dostepnych jest wiele réznego rodzaju pajgczkéw i korektoréow postawy w postaci
specjalnych szelek zaktadanych na ramiona.

Czy wiesz, ze ....

Gtownym zadaniem treningdw na zgarbione plecy jest:

- rozciggniecie skroconych miesni,
- wzmocnienie tych, ktére ulegty ostabieniu,

- ustabilizowanie oraz przywrécenie rownowagi miesniowej.



Cwiczenia na zgarbione plecy mozna wykonywa¢ na wiele sposobéw. Moga to by¢ éwiczenia
wolne, z obcigzeniem, z dodatkowymi przyrzagdami i o réznej intensywnosci. Najlepiej dobrac
je indywidualnie. Z reguty sg to bardzo proste, przystepne dla kazdego ¢wiczenia. Ponizej
podaje Wam przyktadowe ¢wiczenia:

1. Siad ze skrzyzowanymi nogami. Unie$é ugiete rece do wysokosci barkéw. Przyblizajac
topatki do siebie, odciggnij tokcie w tyt i wré¢ do pozycji wyjsciowej.

2. Siad ze skrzyzowanymi nogami. Sple¢ dfonie tuz pod potylicg. Wciskaj gtowe w
splecione rece.

3. Lezenie na plecach z ugietymi nogami, przedramionami skierowanymi w gore.
Postaraj sie odepchng¢ klatke piersiowg maksymalnie do gory, zatrzymaj ten ruch na
kilka sekund i powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

4. Lezenie przodem, rece ugiete i wyciggniete w bok. Pod brzuchem nalezy utozy¢
zrolowany kocyk. Unies rece do goéry, przenies w przdd i powrd¢ do pozycji
wyjsciowej.

5. Klek podparty. Wykonaj naprzemiennie wymachy, raz prawa, raz lewga rekg przodem
w gére.

6. Klek podparty. Przechodzac do opadu tutowie, powoli przesuwaj rece po podtozu
maksymalnie do przodu. Zatrzymaj te pozycje na chwile i powréé do pozycji
wyjsciowej.

7. Lezenie przodem, rece ugiete, wyciggniete w bok. W jednej dfoni trzymaj mata
piteczke. Unie$ rece do gory, przenies je za plecy, przetdz piteczke z reki do reki i
powrdc¢ do pozycji wyjsciowej.

Serdecznie Was pozdrawiam! Barbara Magalska



