tagodna mobilizacja odcinka ledzwiowego

kregostupa na pitce 1.12

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci, reedukacja wiasciwego ustawienia oraz funkcjonalna stabilizacja od-
cinka ledzwiowego kregostupa.

—

. UsigdZz na pitce rehabilitacyjnej.

N

. Dtonie oprzyj na kolanach lub udach.

3. Stopy ustaw na podtodze w lekkim rozkroku. Przyjmij
stabilng pozycje siedzaca.

4. Gbrng czes¢ tutowia pochyl minimalnie do przodu, jed-
noczesnie utrzymujac kregostup w pozycji prostej.

5. Pozycja neutralna kregostupa ledzwiowego (najwiek-
szy nacisk posladkéw na pitke).

6. Na przemian - maksymalnie zegnij (jak na rysunku
obok - pozycja ,zgarbiona”), a nastepnie wyprostuj
kregostup ledzwiowy, przyjmujac jak najbardziej wy-
prezong, wyprostowana pozycje siedzacq (jak na ry-
sunku powyzej, tylko bardziej pogtebiona).

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Poprzez napiecie miesni brzucha i posladkow oraz ud przetocz pitke lekko do przodu,
przyjmujac pozycje zgarbiong. Kregostup ledzwiowy zostanie przy tym zgiety (rysunek
na dole). Nastepnie przesun pitke z powrotem do pozycji wyjsciowej (patrz rysunek
na gorze), wypchnij klatke piersiowq i brzuch jak najbardziej do przodu, uzyskujac
w ten sposob maksymalny wyprost kregostupa w odcinku ledzwiowym. Cwiczenie wy-
konuj na zmiane, cyklicznie od rysunku gérnego do dolnego, do maksymalnego wypro-
stu i z powrotem. Poczatkowo zachowaj powolne i ptynne tempo wykonywania ruchu
z chwilowym utrzymaniem napiecia miesni w pozycjach koncowych. Pdzniej mozesz
zwiekszy¢ tempo wykonywania ¢wiczenia.
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Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnos¢
12x 3x 30-60 sekund 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie mobilizacji (ruchu), naprzemiennie zginania i prostowania kregostupa w od-
cinku ledzwiowym.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



