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PROPOZYCJE CWICZEN PROFILAKTYCZNYCH

ZAPOBIEGAJACYCH PRZECIAZENIOM LEDZWIOWEGO

ODCINKA KREGOSLUPA

Pozycje zapobiegajace przecigzeniom odcinka ledzwiowego kregostupa.
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Cwiczenia powtarzaj 8-10 razy, utrzymujac pozycie 3-4 sekundy.

Cwiczenia w lezeniu tylem (na plecach):
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1. Pw.; kdl wyprostowana wcisnigta

w podtoze, kdp ugicta w st. kolanowymi
biodrowym.

Ruch; przyciagnigcie kdp do klatki
piersiowej, dtonie splecione ponizej st.
kolanowego kd.

2. Pw.; kkd ugiete w st. biodrowych

i kolanowych, rece splecione ponizej st.
kolanowych kkd.

Ruch; przycigganie kolan do klatki
piersiowej.
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3. Pw.; kkd ugicte w st. kolanowych, stopy
oparte o podioze.

Ruch; uniesienie miednicy ku gorze, tak aby
tutow z udami tworzyly jedna linig.

4. Pw.; ramiona w odwiedzeniu, dtonie
przylegaja do podioza, kkd ugigte w st.
kolanowych stopy oparte o podioze.

Ruch; naprzemienne przenoszenie kolan na
prawa i lewa strong tutowia, tak aby kkd
dotknety podtoza.
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5. Pw.; kdl wyprostowana, stopa kdp oparta
na kolanie kdl, kgp w odwiedzeniu, kgl
oparta na kolanie kdp.

Ruch; zblizanie kolana prawego do podtoza,
reka lewa wspomaga ruch.
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6. Pw.; kkg w odwiedzeniu, kkd ugigte w st.
kolanowych, ustawione szeroko

w odwiedzeniu. Ruch; naprzemiennie
kolano kdp podaza w strong lewej stopy

i odwrotnie.
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7. Pw.; kkg wzdtuz tutowia, kkd ugiete w st.
kolanowych i1 podciagnigte do klatki
piersiowej.

Ruch; uniesienie tutlowia, proba siegnigcia
dtonimi do stop, gtowa ustawiona wzdtuz
tutowia, oczy skierowane w sufit.
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8. Pw.; kkg splecione za gtowa, kkd ugigte
w st. kolanowych, stopy oparte na podiozu
Ruch; jednoczesne uniesienie tokcia kgp

i kolana kdl i odwrotnie.
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9. Pw.; kkd ugicte w st. kolanowych, stopy oparte na podtozu, kkg wzdhuz tutowia.
Ruch; uniesienie i skret tulowia w lewo z jednoczesnym ruchem kolan w strong przeciwng. Cwicz

naprzemiennie na lewg i prawg strone.

Cwiczenia w lezeniu przodem (na brzuchu):
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10. Pw.; kkg ugiete w st. fokciowych,

dlonie oparte o podtoze na wysokosci
obreczy barkowe;.

Ruch; wyprost kkg w st. tokciowych,

z jednoczesnym uniesieniem tutowia.
UWAGA: nie odrywaj miednicy od podtoza.
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11. Pw.; kkg w odwiedzeniu, kkd -
wyprostowane.

Ruch; prawy st. kolanowy podciggnaé
w kierunku kg po tej samej stronie. Cwicz
naprzemiennie prawa i lewg strong.
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12. Pw.; kkg wyprostowane nad gltowa.
Ruch; jednoczesne uniesienie kgp i kdl.
Cwicz naprzemiennie.
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Cwiczenia w lezeniu bokiem:

Kazde ¢wiczenie wykonujemy najpierw na jednym a nastepnie na drugim boku !
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13. Pw.; lezenie na boku prawym kdp 14. Pw.; lezenie na boku prawym, kkd
wyprostowana, kgp ugieta pod gtowa, kdl ugieta wyprostowane, kgl oparta dtonig o podtoze
w st. biodrowym i kolanowym oparta stopa na na wysokosci klatki piersiowe;.

podtozu przed kolanem kdp, kgl oparta dtonig Ruch; jednoczesne przyciagniecie kolan do
o podtoze na wysokosci klatki piersiowe;. tokcia lewego.

Ruch; uniesienie miednicy ku goérze
1 utrzymanie ,,tunelu”.
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15. Pw.; lezenie bokiem, podpor na przedramieniu prawym kgl wyprostowana oparta na udzie kdl
Ruch; uniesienie kdl ku gorze okoto 30 cm od podtoza, kgl spycha uniesiong kdl, napigcie
izometryczne.

Cwiczenia w kleku podpartym:

Pozycja wyjsciowa do ¢wiczen: klek podparty

16. Ruch; podciagniecie prawego kolana do 17. Ruch; przechodzenie do siadu na pigty,
prawego fokcia (lub, co trudniejsze prawego kkg wyprostowane, gtowa nisko pomig¢dzy
kolana do lewego tokcia). Cwicz nimi. Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

naprzemiennie prawg 1 lewa kd.
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18. Ruch; przy ustabilizowanej miednicy kkg
poruszaja si¢ po okrggu do skfonu bocznego.
Cwicz naprzemiennie prawa 1 lewg strone.

Cwiczenia w kleku prostym:
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19. Ruch; uniesienie kdp do odwiedzenia
ugietej pod katem prostym w st.
kolanowym. Utrzymuj pozycje i ¢wicz
naprzemiennie prawg 1 lewg kd.
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21. Pw.; klek prosty, kdp wyprostowana

20. Pw.; klgk prosty, kkg. wyciagniete przed
siebie.

Ruch; przejscie do siadu z boku stop,
naprzemiennie w prawg i lewg strong
kazdorazowo powracajac do pozycji
wyjsciowe;.

Cwiczenia w pozycji stojacej:

w odwiedzeniu.

Ruch; skton boczny tutowia w prawo, kgl
nad glowa wspomaga ruch, kgp
wyprostowana na podudziu kdp. Cwicz
naprzemiennie na prawg i lewa kd.

g0

22. Pw.; kkd w lekkim rozkroku, kkg na
miednicy.

Ruch; wypchnigcie bioder ku przodowi
utrzymujac wyprostowane kkd.
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23. Pw.; kkd w lekkim rozkroku, kkg
wyciagniete przed siebie na wysokosci
obreczy barkowych.

24. Pw.; kkd w lekkim rozkroku, kkg ugigte,
dlonie na wysokosci klatki piersiowe;.
Ruch; skret tutowia w prawo 1 w lewo
naprzemiennie.

Legenda:

] kg — konczyna gorna
kkg— konczyny gbérne
kgl — lewa konczyna gorna
kgp — prawa konczyna gorna
kd. — konczyna dolna
kkd.— konczyny dolne
kdl- lewa konczyna dolna
kdp — prawa konczyna dolna

. st. — staw
Ruch; prawe kolano podaza w kierunku
lewego tokcia i odwrotnie.
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