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Instruktaz éwiczen
— kregostup ledzwiowy

Jak wykonywac ¢wiczenia?

Wykonywane ¢wiczenia nie moda wywotywac bolu. Skoncentruj sie i wykonuj je jak najstaranniej. Nie wstrzymuj powietrza.
Pomocne w tym moze okazac sie gtosne liczenie. Rozcigdaj sie zawsze stosownie do swoich mozliwosci. Wykonujgc éwiczenia
rozciggaj miesnie jedynie do punktu napiecia — po jedgo osiggnieciu nieznacznie sie odprez. Podczas wykonywania Cwiczen

oddychaj swobaodnie.

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa:

Potoz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, stopy postaw na

podtozu na szeroko5¢ bioder, rece potdz przy gtowie lub sple¢ na

karku. Jezeli wybierzesz druda opcje pamietaj, aby gtowe lekko

wciska¢ w rece. Nie przyciagaj szyi do mostka. Nie nalezy zbyt

wysoko unosi¢ plecow (ok. 5-8 centymetréw nad podtoze) (rys. a).

Ruch:

® unies gorng czesc tutowia, tak aby oderwac barki od podtoza,
nie przyciggaj szyi do mostka, gtowa powinna znajdowac
sie w linii kregostupa (rys. b)

e utrzymaj tg pozycje przez 5 sekund i powoli opuszczaj tutdow

e powtorz cwiczenie 10 razy

Nie zatrzymuj powietrza. 0ddychaj reqularnie.

a)
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Pozycja wyjSciowa:

Pot6z sie na lewym boku, pod gtowa podtuz mata poduszke,
lewa noga wyprostowana, prawa noda udieta w biodrze
i kolanie do kata 90 stopni, prawe kolano lezy na materacu,
lewa reka wyprostowana, przytrzymuje prawe kolano, dton
prawej reki utozona na karku (rys. a).

Ruch:

e skreC tutow do przodu, tak aby prawy tokie¢ dotkna
materaca, nastepnie odkre¢ sie w prawa strone, tak aby
poczu€ rozcigganie miesni na tutowiu, kieruj wzrok na
prawy tokie¢, staraj sie nie odrywac prawedo kolana od
materaca (rys. b)

® powtdrz Ewiczenie 10 razy, a nastepnie zmien strone
i wykonaj to samo 10 razy
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Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty, kolana na szerokoS¢ bioder, rece na szerokoS¢ ramion, kregostup w pozycji neutralnej, lekko napiete miesnie

brzucha.

Ruch:

® razem z wdechem unie$ gtowe do gory, pozwalajac zapasc sie klatce piersiowej w dot (rys a), a przy wydechu wypchnij klatke
piersiowg w kierunku sufitu, jednoczesnie chowajgc gtowe miedzy ramiona (rys b)

® powtdrz powoli Ewiczenie 10 razy

a) b)

C |
Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty, kolana na szerokoS¢ bioder, rece na szerokoS¢ ramion, kregostup w pozycji neutralnej, gtowa utrzymana
w przedtuzeniu kregostupa, lekko napiete miesnie brzucha (rys. a).

Ruch:

e utrzymujac napiete miesnie brzucha, tak aby uniemozliwi¢ ruch tutowia, jednoczesnie unies wyprostowang lewg node w tyt
i prawa reke w przod

e utrzymaj pozycje 8 sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej

e wykonaj to samo unoszac prawg noge i lewa reke. Powtorz cwiczenie 10 razy

Cwiczenie 4

Pamietaj aby nie podnosic¢ gtowy do gory, nie zatrzymuj powietrza, oddychaj redularnie.
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Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, ztgczone stopy postaw na podtozu, wyprostowane ramiona roztoéz w bok dtoniowg
strong w kierunku podtogi (rys. a).

Ruch:

e skrec kolana w prawa strone, starajac sie nie odrywac ramion i stop od podtoza (rys. b)

e utrzymaj uczucie rozciggania ok 10 sekund, nastepnie napinajgc miesnie brzucha wrdé kolanami do pozycji wyjsciowej

e to samo Cwiczenia wykonaj na drugg strone. Powtorz ¢wiczenie 10 razy

Nie zatrzymuj powietrza. 0ddychaj regularnie.

a) Ewiczenie 7

Pozycja wyjsciowa:

Poto6z sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, stopy postaw na
szerokoS¢ bioder, ramiona wzdtuz tutowia, rece odwrdc strong
dtoniowa do sufitu (rys. a).

Ruch:

® nie odrywajac piety od materaca, wyprostuj lewg noge
w kolanie, wrd¢ lewa noga do pozycji wyjsciowej, wyprostuj
prawa node w kolanie, wré¢ do pozycji wyjsciowej (rys. b)

® powtdrz cwiczenie 10 razy

Ruch:

® nie odrywajgc piety od materaca, wyprostuj lewg noge
w kolanie jednoczesnie przenoszac prawa prosta w tokciu
reke za gtowe, wroc lewg noda i prawa reka do pozycji
wyjsciowej, wyprostuj prawg noge w kolanie jednoczesnie
przenoszac lewa prosta w tokciu reke za gtowe, wréé do
pozycji wyjsciowej (rys. c)

Pozycja wyjsciowa: ® powtdrz Ewiczenie 10 razy

Potdz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, ztgczone stopy

postaw na podtozu, ramiona wzdtuz tutowia (rys. a).

Ruch:

® razem z wdechem przenieS proste rece za gtowe,
jednoczesnie rozchylajac kolana na zewnatrz, rece utdz tak
aby kciuki celowaty w podtoge, z wydechem wro¢ do pozycji
wyjsciowej (rys. b)

e powtdrz cwiczenie 10 razy

Ewiczenie 6
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Cwiczenie 8
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Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, stopy postaw
na podtozu na szerokoSc¢ bioder, ramiona wzdtuz tutowia, rece
odwrdc strong dtoniowg do sufitu (rys. a).

Ruch:

napnij miesnie brzucha, tak aby uniemozliwié¢ ruch
oderwania sie kregostupa ledzwiowedo od podtoza,
a nastepnie unie$ prawg noge, tak aby w kolanie i biodrze
uzyskac kat 90 stopni (rys. b)

zatrzymaj pozycje na 10 sekund, a nastepnie, nie
odpuszczajac napiecia miesni brzucha odt6z prawa node do
pozycji wyjsciowej

powtorz ¢wiczenie 10 razy na prawg node, a nastepnie
powtdrz na noge lewa

Ruch:

napnij miesnie brzucha, tak aby uniemozliwi¢ ruch
oderwania sie kregostupa ledZzwiowedo od podtoza,
a nastepnie unie$ prawa noge, tak aby w kolanie i biodrze
uzyskac kat 90 stopni, nie odpuszczajac napiecia miesni
brzucha unies lewg noge zgieta w biodrze i kolanie do kata
90 stopni (rys. c)

zatrzymaj te pozycje na 10 sekund, a nastepnie, nie
odpuszczajac napiecia miesni brzucha odtdéz najpierw
prawa , a pézniej lewa noge do pozycji wyjsciowej

powtdrz éwiczenie 10 razy.

Nie zatrzymuj powietrza. 0ddychaj regularnie.

Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa:
Pot6z sie na lewym boku, nogi ugiete w kolanach i biodrach pod katem 90 stopni, lewa reka utozona pod gtowa, prawa, zwinieta
w pies¢, oparta o podtoze na wysokosci barkow (rys. a).
Ruch:

® napnij miesnie brzucha, tak aby uniemozliwic ruch tutowia, nastepnie oderwij oba kolana, unoszgc je w kierunku sufitu na

wysokos¢ ok 10 cm (rys. b)

pamigetaj aby nie skrecac bioder, ani nie odrywac stop podtoza

utrzymaj napiecie miesni ok 8 sekund i powoli opuszczaj kolana do pozycji wyjsciowej

powtdrz cwiczenie 10 razy na obie strony

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj reqularnie.

G

ﬁ, | el

22 33 22 888

YN 5y

<)

www.luxmed.pl



GRUPA L
LUXMED

Jestesmy czesciq Bupa

r

Cwiczenie 10

Cwiczenie 11

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na brzuchu, podeprzyj sie na tokciach i kolanach

rozstawionych na szerokoS¢ tutowia, dtowa stanowi

przedtuzenie tutowia, miesnie brzucha lekko napiete, kregostup

w pozycji neutralnegj (rys. a).

Ruch:

e wznies tutdw w gore tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach
i stopach. Mieédnie brzucha i poSladkéw napiete, staraj sie
aby kregostup zostat w pozycji neutralnej, nie tacz dtoni
(rys. b)

® utrzymaj pozycje 8 sekund, nie wstrzymuj powietrza

® powtdrz éwiczenie 10 razy

Cwiczenie 12

Pozycja wyjsSciowa:

Klek podparty, stopy ztgczone, kolana ustawione na zewnatrz,

rece na szerokoS¢ ramion, wyciggniete lekko do przodu, oparte

na materacu, gtowa utrzymana w przedtuzeniu kregostupa

(rys. a).

Ruch:

® nie odrywajgc rgk od materaca, przenies ciezar ciata do tytu,
probujac usigscé na swoich pietach, chowajgc gtowe miedzy
ramiona (rys. b)

® wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund spokojnie
oddychajac i wrdé do pozycji wyjsciowej

® powtdrz cwiczenie 10 razy

a)

BN

Pozycja wyjsciowa:

UsigdZ na swoich pietach, stopy utrzymaj ztgczone, kolana ustaw na zewnatrz, rece wzdtuz tutowia (rys. a).

Ruch:

* nie odrywajac posladkow od piet, pochyl sie do przodu i lekko w prawg strone, tak aby klatka piersiowa byta jak najblizej podtoza,
rece wyciggnij do przodu i lekko w prawo, zwrd¢ uwage aby Twoja lewa reka byta ustawiona strong dtoniowa w kierunku sufitu

(rys. a, b)

e wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund spokojnie oddychajac i wro¢ do pozycji wyjsciowej. To samo wykonaj na druda

strone
e powtodrz cwiczenie 10 razy

a)
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Cwiczenie 13

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na brzuchu, tokcie ugiete, rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowej, rozluznij miesnie plecow i posladkow
(rys. a).

Ruch:

® razem z wdechem unies tutdw, wyprostuj ramiona w tokciach, z wdechem wré¢ do lezenia na brzuchu (rys. b)

® powtdrz éwiczenie 10 razy

Pamietaj, aby ruch odbywat sie bez udziatu miesni grzbietu i posladkow.

e

Cwiczenie 14

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, kolana na szerokoS¢ bioder, rece na szerokoS¢ ramion, kregostup w pozycji neutralnej, gtowa utrzymana
w przedtuzeniu kregostupa, lekko napiete miesnie brzucha.

Ruch:

e utrzymujgc napiete miesnie brzucha, tak aby uniemozliwic ruch tutowia, jednoczeSnie oderwij od podtoza ugietg lewg noge
i ugnij prawa reka w tokciu (rys. a)

e staraj sie aby kregostup nie zmienit swojego potozenia

® utrzymaj pozycje 8 sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej

* wykonaj to samo unoszac prawg noge i lewa reke. Powtorz cwiczenie 10 razy

Ruch:

e utrzymujgc napiete miesnie brzucha, przyciggnij lewe kolano do klatki piersiowej jednoczesnie starajgc sie dotkngc prawym
tokciem do lewedo kolana, wra€ do pozycji wyjsciowej (rys. b)

e ten sam ruch powt6rz na druga strone. Powtorz ¢wiczenie 10 razy

Pamietaj aby nie podnosic¢ gtowy do géry, nie zatrzymuj powietrza, oddychaj reqularnie.

a) b)
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