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Cwiczenia odcinka ledzwiowego kregostupa majg charakter poglagdowy i
powinny by¢ dobierane indywidualnie w zaleznosci od dolegliwoséci, najle-
piej po konsultacji z lekarzem specjalistg lub fizjoterapeutg. Podczas ich
wykonywania nie powinno sie odczuwa¢ wyraznych dolegliwosci. W po-
dobnym przypadku nalezy za-niecha¢ ¢wiczen i skonsultowac sie ze spe-
cjalista.

CWICZENIA WYKONYWANE W POZYCJI LEZACEJ, NA PLECACH,
RECE ULOZONE WZDtUZ TULOWIA, KOLANA WYPROSTO-WANE LUB
ZGIETE W ZALEZNOSCI OD CWICZENIA.
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CWICZENIE NR 1

Unie$ ramiona i przenie$ je nad gtowe — z réwnoczesnym wdechem
(nosem). Powrdé¢ do pozycji wyj-Sciowej, z réownoczesnym wydechem
(ustami). Powtoérz éwiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 2

Zréb ,rowerek” (okoto 15 razy).
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CWICZENIE NR 3

Lewa reke potéz za gtowa i wyciagnij jg jak najdalej w poziomie. Jedno-
czesdnie wyciagnij jak najdalej prawa noge (rozcigganie). Zmien reke i po-
wtérz éwiczenie po 5 razy na kazda strone.
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CWICZENIE NR 4

Przyciagnij kolejno prawe i lewe ( naprzemiennie ) do klatki piersiowej —
wytrzymaj ok. 3 sekundy i po-wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz éwi-
czenie po 5 razy na kazda strone.
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CWICZENIE NR 5

Ustaw stopy w pionie, unies gtowe i spdjrz na palce stop. Wytrzymaj ok. 3
sekundy i powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
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CWICZENIE NR 6

Oprzyj stopy o materac z ugieciem kolan. Przyciggnij prawg reke do
lewego kolana z jednoczesnym uniesieniem barku i gtowy, po czym
powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Zmien reke na lewg i powtérz éwiczenie
po 5 razy na kazdg strone.
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CWICZENIE NR 7

Unie$ gdrnag czes¢ tutowia z jednoczesnym przeniesieniem rak za kolana,
po czym powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 8

Oprzyj sie na tokciach, unie$ klatke piersiowa, robigc réwnoczesnie
wdech, po czym powrd¢ do pozycji wyjsciowej robigc wydech. Powtdrz
¢wiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 9

Przenies lewy tokie¢ za prawe kolano z jednoczesnym uniesieniem kolana
i gérnej czesci tutowia. Zmien reke na prawg i powtérz éwiczenie po 5
razy na kazda strone.
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CWICZENIENR 10

Przenie$ obie rece za gtowe, robigc jednoczesnie wdech i powré¢ do po-
zycji wyjéciowej, robigc wydech. Powtérz ten ruch 10 razy. Jest to éwicze-
nie uzupetniajace, rozluzniajgce miesnie tutowia i konczyn.
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CWICZENIE NR 11

Unie$, wytrzymaj ok. 3 - 5 sekund, a nastepnie opu$¢ miednice (napinanie
posladkow). Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 12

Zegnij obie nogi w stawie kolanowym ( stopy spoczywajg na podtodze ).
Nastepnie wyprostuj podudzia w kolanach, nie ruszajgc udami. Powtérz
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CWICZENIE NR 13

Zegnij obie nogi w stawie kolanowym, nastepnie przenies obydwa kolana
na zmiane — raz na prawa, raz na lewg strone. Powtdrz ¢wiczenie po 5
razy na kazda strone.
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CWICZENIE NR 14

Przyciagnij obydwa kolana do klatki piersiowej, wytrzymaj ok. 3 sekundy i
powré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.



CWICZENIA WYKONYWANE W POZYCJI LEZACEJ, NA PRAWYM
BOKU. WSZYSTKIE TE CWICZENIA POWTORZ W LEZENIU NA LEWYM
BOKU.
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CWICZENIE NR 1

Unie$ lewa reke i lewg noge, robigc jednoczesnie wdech. Powréé do pozy-
cji wyjsciowej robigc wydech. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 2

Przenies lewa reke do przodu, a lewg noge w tyt. Nastepnie — reke do tytu
a noge w przéd. Powtérz éwiczenie po 5 razy na kazda strone.
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CWICZENIE NR 3

Lewa reke potdz na biodrze. Zataczaj kregi wyprostowang lewa noga. Po-
wtorz éwiczenie 10 razy (10 zatoczonych kregéw ).
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CWICZENIE NR 4

Potéz lewe kolano przed prawym na materacu i podciagnij je do klatki
piersiowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.



CWICZENIA WYKONYWANE W POZYCJI KLECZNEJ PODPARTEJ (PO-
ZYCJA ,NA CZWORAKACH") JAKO POZYCJI WYJSCIOWEJ.
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CWICZENIE NR 1

Unie$ gtowe — wdech, nastepnie opus¢ gtowe - wydech. Powtdrz ¢wicze-

nie 10 razy.
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CWICZENIE NR 2

,Koci grzbiet"— wypchnij w gére $rodkowg czes$¢ kregostupa — wdech, na-
stepnie jg opus¢ — wydech. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 3

Unie$ prawg reke w goére i na ukos — wdech. Nastepnie zegnij reke w
tokciu i dociggnij do lewego kola-na — wydech. Powtérz to samo z reka
lewg, w sumie 10 powtoérzen, po 5 na kazdg strone.
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CWICZENIE NR 4

Wyprostuj lewg noge, a nastepnie zegnij ja w kolanie i dociggnij do prawe;j
dtoni. Powtorz to éwiczenie z prawg noga. W sumie 10 powtdrzen, po 5 na

kazdg strone.
CWICZENIE NR 5

UsigdZ na pietach. Pot6z dtonie jak najdalej od siebie na materacu. Wréé
do pozycji wyjsciowej, nie od-rywajac dtoni od materaca.
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CWICZENIE NR 6

UsigdZ na pietach. Podudzia ustaw w niewielkim rozkroku. Nastepnie
usigdZ na prawej piecie i wré¢ do pozycji wyjsciowej, po czym usigdZ na
lewej piecie i wré¢ do pozycji wyjsciowe]. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy. W
kleku podpartym zataczaj okregi biodrami w prawg strone — 5 razy i w
strone lewg, takze 5 razy

CWICZENIA WYKONYWANE W POZYCJI LEZACEJ, NA BRZUCHU.
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CWICZENIE NR 1

RozluZnij miesnie tutowia i miesnie koriczyn dolnych. Zrelaksuj sie i policz

do 30-stu
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CWICZENIE NR 2

Oprzyj rece na biodrach i wyciagnij szyje jak najdalej Ci sie uda. Powtérz
¢wiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 3

Przyciagnij brode do mostka i wykonahy ruchy rekami i nogami, jak przy
ptywaniu ,zabkg". Powtdérz ¢wiczenie 10 razy
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CWICZENIE NR 4

Napnij mieénie posladkéw i koriczyn dolnych. Wytrzymaj w napieciu ok. 3
— 5 sekund. RozluZnij sie po czym powtdrz éwiczenie, w sumie 10 razy.
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CWICZENIE NR 5

Podnie$ uchwycone rekami i stopami krawedzie materaca/maty/reczni-
ka, przytrzymaj ok. 3 sekundy i opusé. Rozluznij sie. Powtdérz éwiczenie 5
razy.
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