
   
 

   
 

Twój kręgosłup 

potrzebuje wsparcia? 

Oto kilka ćwiczeń, które 

go wzmocnią! 

             Wiemy, że kręgosłup to podstawa.  

A jednak zaniedbujemy go, siedząc godzinami przy 

biurku czy unikając aktywności fizycznej.  

Pora to zmienić! Mamy dla was naprawdę prosty i 

dobry zestaw ćwiczeń, za który wasz kręgosłup wam 

podziękuje. 

Kręgosłup to część ciała, która powiązana jest m.in. z 

naszą prawidłową postawą i z systemem nerwowym. 

Powinniśmy więc dbać o to, aby utrzymać go w jak 

najlepszej kondycji.  

Oto kilka ćwiczeń, które, jeśli będziecie wykonywać 

regularnie skutecznie go wzmocnią. 

 

  



   
 

   
 

 

 


