Twoj kregostup
potrzebuje wsparcia?
Oto kilka cwiczen, ktore
go wzmocniq!

Wiemy, ze kregostup to podstawa.

A jednak zaniedbujemy go, siedzgc godzinami przy
biurku czy unikajgc aktywnosci fizycznej.

Pora to zmienié¢! Mamy dla was naprawde prosty i
dobry zestaw ¢wiczen, za ktory wasz kregostup wam
podziekuje.

Kregostup to czes¢ ciata, ktora powigzana jest m.in. z
naszg prawidlowq postawq i z systemem nerwowym.
Powinnismy wiec dbac o to, aby utrzymac go w jak
najlepszej kondycji.

Oto kilka ¢wiczen, ktore, jesli bedziecie wykonywad
regularnie skutecznie go wzmocnig.



ZESTAW CWICZEN ODCINKA LEDZWIOWEGO KREGOSLUPA
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Le2ac na plecm:h ze zglqtynu kolannml
skrzyZuj ramiona na piersi. "7’
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migénie brzucha, unieé glowe i ramiona od
podioza. Powtorz 20 razy. Wydech w
trakcie napinania migsni,
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Lezac na plecach, podiuz dionic pod
miednice. Biodra i kolana zgigte do kata
90*. Wykonuj nogami niewielkie ruchy
okrgzne. Cwicz ok. 5 minut. Oddychaj
swobodnie,
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Klgk podparty. Siggaj powoli lewym
ramieniem do sufitu — patrz za rgka,
Powr6t Tak samo druga strona.
Powtérz 15 razy.
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Siedzac na pigtach, wykonaj gieboki skion
tutowia. Sicgaj r¢kami daleko w przéd i
dociskaj posladki do pigt. Probuj unie$é
ramiona od podlogi na 5 sck. Powt6rz 10
razy.

dt cnnla. Nay j
brzucha nie unoszac tulowu Uuzymlj
napigcic kilka sek. Powtorz 20 razy.
Wydech w trakcie napinania migéni.

Lezac na pl , kolana zgigte,
dioniec na karku. Unoszac ramiona i
glowe, przyciagaj kolano do
przeciwlaglego )okcin. a tokie¢ do

wy jac lekka )¢

tutowia. Powtérz 20 razy.
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Lezac na plecach, kolana zgigte, stopy na
podiodze. Unoé powoh miednicg do gory.
Utrzymaj 10 sek. i powr6¢ do lezenia
Powt6rz 15 razy.

Klqk podpnny Wykomu _wKoci
o zbyt

msko Powtbrz 15 razy.

Klek podp-rty Umd noge i
przeciwng poziomu.
Utrzymaj 10 wk Sun_p si¢ trzymaé
cialo w réwnowadze. Tak samo
strona przeciwna. Powt6rz 20 razy.
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Lezac na plecach, kolana zgigte. Chwyé
nogi pod kolanami i przyciagnij je
mocno do piersi. Powr6t do lezenia.
Powtbrz 15 razy.
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Lezac na brzuchu, poduszka pod
brzuchem, Unieé tuléw w goérg - utrzymaj
20 sek.. Patrz w podioge. Powtérz 20 razy.

Le2ac na plecach kolnnn zpqtc :(opy
w gorze, r
powoli obie nogi w prawo do boku.
Wréé do pozycji i to samo w lewo.
Powt6rz 15 razy.
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Lezac na lewym boku z prawa noga
zgigta, chwyé za udo prawe. Wykonaj
rotacje tulowia w tyl, si¢gajac rcka
prawa w skos za sicbic. Wytrzymaj 15
sek. i wré¢ do pozycji. Powtorz 10 razy.
Tak samo w druga strong.

Lezac na plecach, przyciagnij kolano w
kierunku pmeclwleglego barku. Przytrzymn_)
kilka sek. a napnij i
naciskajac kolanem na rece i regkami na
kolano — 10 sek. Pon6w rozciaganie. Powtorz
10 razy i zmien strong.

Przyjmij pozycijc jak na rysunku.
Przyciagnij pigtg do podladka i wytrzymaj

kilka sek. Napinaj migénic prébujac
wyprostowa¢ kolano — 10 sck. Ponbéw
rozciaganic. Powtérz 10 razy i zmiefi

strong.




