Trojwymiarowe (diagonalne) wzmacnianie

L0, 1.15
miesni kregostupa

pieczatka

Cel: Tréjwymiarowe, funkcjonalne wzmocnienie miesni szyjnego, piersiowego i ledzwiowego

odcinka kregostupa. W trakcie ¢wiczenia mobilizowane sg takze stawy miedzykregowe.

1. Pozycja lezenie na brzuchu na duzej pitce rehabili-
tacyjnej: im dalej wysuniesz gdérng czes¢ ciata do
przodu, tym trudniejsze bedzie ¢wiczenie.

2. Dodatkowo mozesz podpiera¢ sie stopami z tytu
o Sciane.

3. Koniuszkami palcéw obu rak dotykaj skroni, tokcie
rozstaw szeroko na boki.

4. Gorng czesc ciata wychyl do przodu przed pitke i ob-
ré¢ nieco w bok, tak jakbys$ chciat spojrze¢ za pit-
ke.

5. Tutdéw unie$ do géry po skosie w strone przeciwng
do pozycji wyjsciowej.

6. Pamietaj, aby miednica przylegata mocno do pifki.
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7. Stopami dociskaj do Sciany.

’
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SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przy wykonywaniu ¢wiczenia zawsze napinaj rownoczesnie miesnie brzucha. Dzieki temu
zmniejszy sie tendencja do pogtebiana lordozy ledzwiowej w trakcie ¢wiczenia. Dynamiczny
ruch dotyczy gtéwnie kregostupa w odcinku piersiowym, gdy miednica i brzuch spoczywaja
na pitce. Odcinek ledzwiowy kregostupa wykonuje wéwczas prace statyczna.

Wykonuj ¢éwiczenie ptynnie i powoli, przede wszystkim przy powrocie do pozycji wyj-
sciowej. Gérna czesc ciata nie moze po prostu opadaé, ruch powinien by¢é w petni
kontrolowany.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dtugos$¢ przerw Intensywnosc¢

5-10x 1-3x na strone 1-3 minuty 70-80%

ednjsobd.a) obamozAzij-omo

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku (pracy) o érednim i znacznym natezeniu miesni, gtdwnie gornej - tj.
piersiowej czesci grzbietu (zaleznie od wysokosci podparcia tutowia na pitce).

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku niestabilnosci kregostupa ¢wiczenie wolno wykonywac po konsultacji
z lekarzem i fizjoterapeutgq oraz w ograniczonym zakresie ruchu kregostupa. Nalezy
stosowac takze mniejszg ilo$¢ powtdrzen.

Data Podpis



