CWICZENIA, KTORE POLUBI TWOJ KREGOSLUP

Moi drodzy, dzisiaj w artykule przygotowatam dla Was zestawy
¢wiczen wzmacniajacych, rozciggajacych i uelastyczniajacych kregostup
do wykonania samodzielnie bez angazowania innych oséb.

W dzisiejszych czasach bardzo czesto mozemy spotka¢ sie ze
stwierdzeniem, ze ludzi dzielimy na tych, ktdrzy majq problemy
z kregostupem, i na tych, ktorzy niedtugo beda je mieli.

Siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej to gtowne ich
powody.

Pozycja siedzaca bardzo zamyka klatke piersiowg i jednoczesnie
ostabia miesnie grzbietu. Objawia sie to znacznym zaokragleniem odcinka
piersiowego. Caty mechanizm
nieprawidtowosci kompensuje sie
az do odcinka ledzwiowego, gdzie

najczesciej mozemy odczuwac bdl

i dyskomfort.
Czasem zdarza sie, ze bodle M

stawdw biodrowych i kolanowych
biorg sie wiasnie ze ztego
ustawienia kregostupa.

Nasze ciato potrzebuje naszej
uwagi. Poswieémy mu kilkanascie
minut dziennie, wykonujac klika prostych ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie
grzbietu, mobilizujgcych i rozluzniajgcych poszczegdlne odcinki kregostupa
oraz rozciggajacych najwazniejsze grupy miesniowe. Nie potrzebujesz
do tego catej sitowni wypetnionej sprzetem.

Pamietaj, ze tego rodzaju trening nie moze ,boleé¢”. Wszystkie
ponizsze ¢wiczenia wykonuj na miare swoich mozliwosci, niczego na site
i co wazne - kazdg sesje treningowg rozpocznij od kilkunastominutowej

rozgrzewki.



1. Rozcigganie klatki piersiowej.

Stan w pozycji wyprostowanej. Ramiona wyciggnij do boku, do linii
barkéw. Wykonaj gteboki wdech. Z wydechem otwierasz, rozciggasz
klatke piersiowg, ciggnac kciukami do tytu. Pamietaj o napieciu posladkow
i nie wyginaj sie w odcinku ledzwiowym. Przytrzymaj 40 s i z kolejnym

gtebokim wydechem pogteb pozycje na kolejne 40 s.

2. Rozcigganie miesni grzbietu.

Stan w pozycji wyprostowanej. Wykonaj gieboki wdech. Wraz
z wydechem wyciagnij obydwie rece do przodu, zaokraglajac plecy.
Trzymaj pozycje okoto 40 s, po czym z kolejnym gtebokim wdechem
i wydechem pogteb pozycje. Trzymaj kolejne 40 s. Rozciggasz miesnie

grzbietu na catej dtugosci kregostupa.

3. Rozcigganie posladkow i tylnej czesci ud.

Stan w rozkroku na szerokos¢ bioder. Wykonaj gteboki wdech.
Z wydechem przejdz do opadu tutowia do przodu , pamietaj o prostych
plecach, tak by poczu¢ rozciggniecie z tytu prawej i lewej nogi. Dtonie
oprzyj na watku, stepie, stopniu lub niskiej faweczce. Wytrzymaj w pozycji
okoto 40 s, po czym pogteb opad tutowia na kolejne 40 s. Oddychaj

spokojnie.

4. Rozcigganie miesnia czworoglowego uda i biodrowo -
ledzwiowego.

Przejdz do wykroku lewa noga do przodu, kolano zatrzymaj nad
stopa. Prawe kolano potéz na miekkim podtozu (mata, zwiniety koc,
recznik). Opus¢ prawe biodro, jak najnizej do podtogi. Zatrzymaj pozycje
okoto 40 s. Powtdérz czynnos¢ 2 - 3 razy, pogtebiajac rozciggniecie.
W koncowej pozycji powoli uginaj prawe kolano i ztap prawg dionig
za prawg kostke. Przyciggnij prawg piete do posladka. Przytrzymaj okoto
40 s. Pamietaj: NIE WYKONUJ] NICZEGO NA SItE! Wykonaj to samo

na drugq strone.



5. Mobilizacja i rozluznianie odcinka ledzwiowego i piersiowego
kregostupa.

Przejdz do kleku podpartego na dtoniach (kolana na szerokosc
bioder, dtonie na szerokos$¢ barkow, tokcie rozluznione). Opusé brzuch
(odcinek ledzwiowy) do podtogi, zadrzyj gtowe lekko do gdéry. Wykonaj
wdech. Z wydechem przejdz powoli do ,kociego grzbietu” - podwin kosc

ogonowgq i brode przyciggnij do mostka. Wykonaj sekwencje 5- 7 razy.

6. Rozciaganie posladka i pasma biodrowo - piszczelowego.

Wysun ugiete lewe kolano do przodu. Stopa lewa po wewnetrznej
stronie. Nie ktadz catkiem lewego posladka na podtoge. Prawa noga jest
wyciggnieta jak najdalej do tytu. Dionie oparte na szerokos¢ barkéw, patrz
przed siebie. Pochylasz tutdw do przodu, tak by rozcigga¢ lewy posladek.
Przytrzymaj pozycje okoto 40 s, po czym pogteb skion. Powtdrz czynnosc

2-3 razy. Wykonaj to samo na drugg strone.

7. Wzmacnianie miesni prostownikow grzbietu i rozciaganie klatki
piersiowej.

Usiadz w siadzie klecznym (stopy razem, kolana na szerokosc
barkéw). Oprzyj dionie szeroko, np. na watku. Wykonaj gteboki wdech.
Z wydechem schodzisz klatkg piersiowg w strone podtogi. Nie odklejaj
posladkéw od piet. Przytrzymaj 40 s, po czym powtdrz czynnosc¢ jeszcze

dwa razy. Oddychaj spokojnie, rozluzniajac cate ciato.



8. Rozcigganie tylnej czesci ud oraz jednoczesne wzmachnianie
miesni grzbietu.

Usigdz w siadzie prostym. Stopy flex, na szeroko$¢ bioder, plecy
maksymalnie wyprostowane. Zaczep tasme (np. pasek do jogi czy
do spodni) o obydwa s$rédstopia. Patrzac przed siebie, pogteb opad tutowia
do przodu. Kolana catkiem proste. NIE ZAOKRAGLAJ PLECOW! Przytrzymaj
pozycje 40 s, po czym z kolejnym gtebokim wydechem pogteb zejscie

w doét na nastepne 40 s.

9. Rozcigganie klatki piersiowej.

Pot6z sie na plecach i ugnij kolana do kata okoto 90 stopni.
Pomiedzy fopatki wtdz matg dmuchang pitke lub zwiniety koc. Wypchnij
mostek do géry, tak by rozciagnaé klatke piersiowa. WAZNE : nie obcigzaj
odcinka ledzwiowego. Potdz dionie pod gtowe, tokcie szeroko do boku.

Oddychaj spokojnie. Zostan w pozycji okoto 1,5 minuty.

10. Otwieranie klatki piersiowej w lezeniu na pitce.

Usigdz na pitce. Powoli przejdz do
' lezenia tytem, tak by gtowa i kos¢
krzyzowa oparte byty na pitce. Przetdz
rece za gtowe do takiej pozycji, aby czuc
rozciggniecie ramion i klatki piersiowej.
Po okoto 40 s zwieksz kat miedzy

ramionami. Wytrzymaj kolejne 40 s.

Powtérz czynnos¢ jeszcze dwukrotnie,

aby dojs¢ do pozycji ramion pod katem prostym do tutowia.

Mitego treningu

Justyna Jaskulska



