ZESTAW CWICZEN STABILIZUJACYCH I WZMACNIAJACYCH KREGOSLUP LEDZWIOWY*

Nie istnieje jeden uniwersalny schemat postepowania u pacjenta z dolegliwosciami ze strony kregostupa.

Do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, by ustali¢c program ¢wiczen dostosowany do jego stanu
funkcjonalnego.

Pamietaj:

e  Cwiczenia nie mogg wywotywac bolu.

e Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, zaleca sie, aby kazde ¢wiczenie byto powtdrzone 3-5 razy.

e Najlepsze efekty uzyskuje sie ¢wiczac regularnie- codziennie.

ROZGRZEWKA
CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE SZTYWNOSC, ROZLUZNIAJACE STRUKTURY ELASTYCZNE KREGOSLUPA I KONCZYN

CW. 1 Pozycja wyjsciowa:
e Klek podparty.
e  Kregostup w pozycji neutralnej.
e Brzuch wciagniety.
e  Unies$ gtowe- wdech.
_* Opusc gloweg- wydech.
CW. 2 Pozycja wyjsciowa:
e Klek podparty.
e Kregostup w pozycji neutralnej.
e Brzuch wciagniety.
¢ Unies$ gtowe, Sciagnij topatki, wyprostuj plecy- wdech.
_* Opusc gtowe, wypchnij srodkowa cze$¢ kregostupa ,koci grzbiet”- wydech.
CW. 3 Pozycja wyjsciowa:
*  Klek podparty.
e Sciagnij topatki, wyprostuj plecy- wdech.
. * Siadz na pigtach, wyciagnij rece jak najdalej w przod ,ukton japonski”- wydech.
CW. 4 Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Wyciagnij prawq reke w przdd, lewa noge w tyt- wdech.
Zegnij lewg noge w kolanie, prawg reke w tokciu i przyciggnij do siebie.
Dotknij prawym tokciem do lewego kolana- wydech. Powrét do kleku.
Wyciagnij lewq reke w przdd, prawg noge w tyt- wdech.
Zegnij prawg noge w kolanie, lewg reke w tokciu i przyciagnij do siebie.
i Dotknij lewym tokciem do prawego kolana- wydech.
CW. 5 Pozycja wyjsciowa:
Klek na lewym kolanie. Obie rece oparte na prawym kolanie.
Przesun biodra w przdd i dét. Koncowq pozycje utrzymaj 30 sekund.
Klek na prawym kolanie. Obie rece oparte na lewym kolanie.
) Przesun biodra w przdd i dét. Koncowg pozycje utrzymaj 30 sekund. Oddychaj regularnie.
CW. 6 Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na brzuchu.
Lokcie ugiete, rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowej.
Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt.
i Utrzymaj koncowgq pozycje 30 sekund. Oddychaj regulamie.
CW. 7 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, rece wzdiuz tutowia, lewa noga zgieta w kolanie, stopa oparta na materacu, prawa noga
wyprostowana na materacu.
e Unie$ prawg noge w gore: wyprostowane kolano, stopa zgieta grzbietowo. Koncowa pozycje utrzymaj 30 sekund.
Powrdt do pozycji wyjsciowej:
e Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, prawa noga zgieta w kolanie, stopa oparta na materacu, lewa noga
wyprostowana na materacu.
L Unies lewg noge w gore: kolano wyprostowane, stopa zgieta grzbietowo. Koncowa pozycje utrzymaj 30 sekund.
CW. 8 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, rece wzdiuz tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
. * Zkcz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy mozliwie najblizej do tutowia.
CW. 9 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, rece wzdiuz tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
e Przyciggnij kolana do brzucha, obejmij rekoma i wykonaj ruchy w przéd i w tyt ,kotyska”.

* Informacja opracowana na podstawie ogdlnodostepnych materiatéw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédto: ulotki reklamowe, Internet.
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CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOSLUP LEDZWIOWY

€W. 1 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na plecach.
e Kolana ugiete, stopy oparte na materacu, dtonie schowane pod kregostupem.
e Docisnij plecy do dtoni, unie$ gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 2 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na plecach.
¢ Nogi wyprostowane, dtonie schowane pod kregostupem.
e Docisnij plecy do dtoni, unie$ gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.
€W. 3 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
¢ Docisnij plecy do materaca, unie$ gtowe w gdre, wznie$ rece nad materac, napnij miesnie brzucha, utrzymaj korcowa
pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 4 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
e Docisnij plecy do materaca, unie$ gtowe i rece nad materac i wykonaj ,rowerek”.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 5 Pozycja wyjéciowa:

e Lezenie na plecach, lewa noga ugieta nad materacem, prawa noga prosta nad materacem, stopy w zgieciu grzbietowym,
rece wzdtuz tutowia.

¢ Docisnij plecy do materaca, unie$ gtowe w gdre, wznie$ rece nad materac, napnij miesnie brzucha, utrzymaj korcowa
pozycje 8 sekund.

e Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

Powrot do pozycji wyjsciowej:

e Lezenie na plecach, prawa noga ugieta nad materacem, lewa noga prosta nad materacem, stopy w zgieciu grzbietowym,
rece wzdtuz tutowia.

¢ Docisnij plecy do materaca, unie$ gtowe w gdre, wznie$ rece nad materac, napnij miesnie brzucha, utrzymaj korcowa
pozycje 8 sekund.

¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 6 Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece proste splecione za gtowa.
¢ Docisnij plecy do materaca, wznie$ glowe i rece nad materac, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 7 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wyprostowane przed sobg, gtowa stanowi przedtuzenie
tutowia, nie przeciagaj brody do mostka.
e Docisnij plecy do materaca, unie$ glowe, napnij miesnie brzucha, na przemian wyciagnij wyzej prawg i lewg reke.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 8 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia.
¢ Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 9 Pozycja wyjéciowa:

e Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, pieta oparta na materacu, lewa noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej
samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

¢ Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymuj koncowg pozycje 8 sekund.

¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

Powrét do pozycji wyjsciowej:

e Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pietq oparta na materacu, prawa noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej
samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

e Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund.

¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 10 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na boku, dolna reka pod gtowa, gorna reka oparta na materacu, na wysokosci klatki piersiowej, obie nogi zgiete w
kolanach oparte na materacu.
e Wcisnij dolna reke w materac, napnij miesnie brzucha, unie$ oba kolana zgiete w gére nie odrywajac stép od materaca,
utrzymaj koricowq pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

* Informacja opracowana na podstawie ogdlnodostepnych materiatéw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédto: ulotki reklamowe, Internet.
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CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOSLUP LEDZWIOWY

EW. 11 Pozycja wyjéciowa:

e Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed soba, gérna reka oparta na karku, obie nogi zgiete w kolanach oparte na
materacu, stopy w zgieciu grzbietowym.

e Wznie$ tutdw w gore tak, aby oprzec sie na dolnym tokciu, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund.

¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

Powrot do pozycji wyjsciowej- lezenie na drugim boku:

e Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed sobg, gorna reka oparta na karku, obie nogi zgiete w kolanach oparte na
materacu, stopy w zgieciu grzbietowym.

e Wznie$ tutdw w gore tak, aby oprzec sie na dolnym tokciu, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund.

¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

EW. 12 Pozycja wyjéciowa:
¢ Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed soba, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie
tutowia.
e Wznies$ lekko tutdw w gore, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, ugnij tokcie, przyciagnij do klatki piersiowej,
utrzymaj koncowag, pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

EW. 13 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu na plecach, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi
przedtuzenie tutowia.
e Wznie$ lekko tutéw w gore, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, Sciagnij topatki.
e Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

C€W. 14 Pozycja wyjéciowa:
e Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed soba, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, biodra wcisniete w
materac, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.
Wznie$ prawa reke i lewg noge w gore. Utrzymuj koricowg pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.
Wznies$ lewq reke i prawg noge w gore. Utrzymaj koricowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

€W. 15 Pozycja wyjéciowa:

Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy na materacu, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.
Wznie$ tutdw w gore tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach i stopach. Miesnie brzucha i posladkdw napiete.
Utrzymuj koncowg pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

* Informacja opracowana na podstawie ogdlnodostepnych materiatéw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédto: ulotki reklamowe, Internet.




