Cwiczenia wzmacniajace
miesnie kregostupa

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

+ Pozycja wyjsSciowa: Leze-
nie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy
oparte na macie

« Ruch: Unoszenie bioder do
gory, rece unoszone za gtowe

Uwaga: Najwazniejsze, zeby
przy tym ¢wiczeniu napia¢ brzuch.

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
(m. prosty brzucha, mm. kregostupa
i posladkéw: sredni i wielki).

» Pozycja wyjsciowa: Leze-
nie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy
oparte na macie

+ Ruch: Uniesienie bioder do
gory, z odwodzeniem kolan
i rgk na zewnatrz

Jest to modyfikacja ¢wiczenia 1.
Odwiedzenie nég na zewnatrz w celu
zaangazowania miesnia czworobocz-
nego ledzwi (dolna cze$¢ plecéw) —
rozluznienie i wzmocnienie.
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Wersja tatwiejsza
c¢wiczenia 2

+ Pozycja wyjsciowa: Lezenie
na plecach, rece splecione

w dolnej czesci kregostupa,
stopy oparte o mate

« Ruch: Wciskanie odcinka
ledzwiowego kregostupa

w rece i odwiedzenie kolan na
zewnatrz

' Wciskamy ’
. dolny odcinek
~. kregostupa .-

Utozenie rak na odcinku ledzwiowym
(nad posladkami) w celu dopasowa-
nia dolnego odcinka kregostupa do
fizjologicznej lordozy ledZzwiowej.

Cwiczenie 3

« Pozycja wyjsciowa: Lezenie
na plecach, nogi ugiete w ko-
lanach, stopy oparte o mate,
rece potozone wzdtuz tutowia

+ Ruch: Prostowanie i lekkie
unoszenie nogi oraz podno-
szenie przeciwnej reki

« Wracamy do pozycji wyj-
sciowej

-

-

&

W celu rozciggniecia kregostupa (po
przekatnej) noga ciggnie w przeciw-
ng strone niz reka.




+ Pozycja wyjsciowa: Leze-
nie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy
oparte na macie

+ Ruch: Uniesienie n6g do
kata 90 stopni, rece wyprosto-
wane unosimy za gtowe

. tokcie
© w lekkim zgieciu
lub proste .-*

Wyciagniecie rak ma na celu rozcia-
gniecie goérnych partii kregostupa.
Pracujg mm. brzucha (stabilizatory
kregostupa).

Cwiczenie 5

P

+ Pozycja wyjsciowa: Lezenie
na plecach, nogi wyprosto-
wane lezg na macie, rece
wyprostowane za gtowa

+ Ruch: Przeniesienie prawej
nogi ugietej w stawie kolano-
wym (ok. 90 stopni) na lewg
strone, rece przylegaja do
podtoza uniesione lekko na
zewnatrz, gtowa lekko skreco-
na w strone nogi; analogicz-
nie wykonujemy ¢wiczenie

w druga strone

Cwiczenie ma na celu rozciggna¢
miesnie otaczajgce kregostup. Efektu,
suczucia rozciggniecia kregostupa

i posladkéw’, nie wolno myli¢ z od-
czuwaniem bélu.
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Cwiczenie 6

+ Pozycja wyjsciowa: Leze-
nie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy
oparte na macie

+ Ruch: Jedna noga uniesiona
do kata 90 stopni, rece sple-
cione na nodze. Rece naci-
skaja na udo, nie pozwalajac
uniesc sie nodze (5 sekund

i zmiana nogi); analogicznie
druga noga

: Rece .
i naciskajg

Lekkie :
¢ uniesienie fopatek :
. odmateraca "

Cwiczenie wzmacnia m. prosty
brzucha, ktéry pefni role stabilizatora
odcinka ledzwiowego kregostupa,

a takze wspomaga go podczas pracy;
m. odcinka ledZwiowego pracuje
izometrycznie (napiecie mie$nia bez
zmiany jego dtugosci).

Cwiczenie 7

« Pozycja wyjsciowa: Leze-
nie na plecach, stopy oparte
o mate, kolana ugiete, rece
uniesione w gére

« Ruch: Odwiedzenie rak do
boku, wciskanie tokci i piet
w mate (5 sekund)

Jest to ¢wiczenie izometryczne
(zmiana napiecia migsnia bez zmiany
jego dtugosci) dla catego kregostu-
pa, mozna je wykonywa¢ w stanie
ostrym.

' Wciskanie E
% pietwmate [
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Wciskanie
tokci i ramion




