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ZESTAW CWICZEN DLA OSOB Z ZESPOLEM BOLOWYM KREGOStUPA

Przyrzqdy: mata gimnastyczna, krzesto, ksigzka, recznik.

Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na podtodze, brzuch aktywny, topatki Sciggniete, rece

utozone wzdtuz tutowia, glowa ustawiona na wprost.

1) Ruch: skret tutowia i gtowy w prawa strone wraz z przetozeniem prawej reki za dalszy brzeg
oparcia krzesta, dotykanie prawg dtonig lewego posladka, lewa dton lezy na prawym biodrze.
Wytrzymaj pozycje 30 sekund, nastepnie wréé do pozycji wyjsciowej. Rozluznij sie przez 10 sekund.

Przejdz do pozycji wyjsciowej i wykonaj ponownie ruch.
Powtdrz ruch na zmiane po 3 razy na kazdg strone.
2) Potoz ksigzke na czubku gtowy. Skrzyzuj ramiona na klatce piersiowe;.

Ruch: Wydtuzaj tutéw przeciw oporowi ksigzki (nie uno$ barkéw). Wykonaj skret tutowia i glowy w
prawo tak aby utrzymac ksigzke na gtowie. Powrdt do pozycji wyjSciowej (nie opuszczaj

skrzyzowanych ramion) z jeszcze mocniejszym wydtuzeniem tutowia.
Powtérz ruch na zmiane po 5 razy w kazdg strone.

Pozycja wyjsciowa: siedzaca np. na krzesle, rece splecione w koszyczek na karku, tokcie

odwiedzione, gtowa ustawiona na wprost.

1) Ruch: skton boczny gtowy (gtowa do barku) w L strone. Wytrzymaj 5 sekund w pozycji. Powrét do

pozycji wyjsciowej. W trakcie ruchu nie unos konczyny gérnej.
Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazda strone.

2) Ruch: zgiecie gtowy. Wytrzymaj 5 sekund w pozycji. Powrot do pozycji wyjSciowej. Wyprost gtowy,
w trakcie tego ruchu kieruj wzrok za siebie. Wytrzymaj 5 sekund w pozycji. Powrdt do pozycji

wyjsciowej.

Powtdrz sekwencje ruchow 5 razy.
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3) Ruch: zgiecie gtowy ze skretem w prawg strone. Popatrz na prawy tokie¢ — wytrzymaj w pozycji do

5 sekund. Powrdét do pozycji zgiecia gtowy.
Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazda strone.
4) Zmien ustawienie rgk na gtowie i potdz je wyzej (na potylicy).

Ruch: Wykonaj ruch ,napierania” dtoni na gtowe i gtowy na dtonie. Utrzymaj pozycje 15 sekund.

Rozluznij — 10 sekund.

Powtdrz ruch 10 razy.

Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, topatki Sciggniete, lewa reka trzyma krzesto podchwytem.
1) Ruch: skton boczny gtowy w prawg strone z rotacjg gtowy w lewg strone.

Wykonaj wychylenie tutowia w prawg strone przez 30 sekund utrzymujac gtowe w ustalonej pozycji,
nastepnie wréc¢ do pozycji wyjsciowej. Rozluznij sie przez 10 sekund. Przejdz do pozycji wyjsciowej i

wykonaj ruch ponownie.
Powtérz ruch 3 razy.
2) Ruch: skton boczny gtowy z rotacjg w prawa strone - “zaglagdanie pod pache”.

Wykonaj wychylenie tutowia w prawg strone przez 30 sekund, utrzymujac gtowe w ustalonej pozycji,
nastepnie wréc¢ do pozycji wyjsciowej. Rozluznij sie przez 10 sekund. Przejdz do pozycji wyjsciowej i

wykonaj ruch.
Powtdrz ruch 3 razy.

Zmien pozycje wyjsciowg tak aby prawa reka trzymata krzesto podchwytem i powtérz ¢wiczenie 12

wg wytycznych.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty - ramiona na wysokosci barkéw, stopy na palce, kat prosty w

stawach biodrowych i kolanowych.

1) Ruch: wyciggnij prawg reke w przod i lewg noge w tyt do poziomu. Powrét do pozycji wyjsciowe;j.

Wyciagnij lewa reke w przdd i prawg noge w tyt do poziomu. Powrdt do pozycji wyjsciowej.

Powtdrz sekwencje ruchow 10 razy.
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2) Ruch: przyciagnij lewe kolano do prawego tokcia. Powrdt do pozycji wyjsciowej. Przyciggnij prawe

kolano do lewego tokcia. Powrdt do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz sekwencje ruchow 10 razy.

3) Ruch: marsz dtorimi po materacu w prawag strone, az do skrzyzowania rgk. Wytrzymanie przez 5

sekund. Powrét do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrz ruch na zmiane po 10 razy na kazdg strone.

4) Ruch: podnies lewg reke w bok i w gére w kierunku sufitu. Gtowa podaza za reka. Utrzymuj barki w

jednej linii. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazda strone.

5) Ruch: ugnij tokie¢ w lewej rece. Prawg reke wsun pod tutéw w kierunku pachy. Gtowa podaza za

prawa reka. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdét do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazdg strone.

6) Ruch: ,ukton japonski”.

Powtdrz ruch 10 razy.

7) Ruch: ,koci grzbiet”.

Powtdrz ruch 10 razy.

Pozycja wyjsciowa: klek na lewym kolanie, brzuch delikatnie wciaggniety. Obie rece oparte na

prawym kolanie.
1) Ruch: przesun biodra w przod. Utrzymaj pozycje 15 sekund. Powrét do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazdg strone.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, rece odwiedzione w stawach

ramiennych, zgiecie stawu tokciowego 90°, prawa reka skierowana ku gorze, lewa reka w doét.

1) Ruch: réwnoczesny skret gtowy w strone reki utozonej ku gérze, a potem zmiana utozenia rak.

Pamietaj zawsze patrzymy na reke skierowang ku gorze.

Powtdrz ruch 10 razy.
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Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi ugiete w stawach kolanowych i biodrowych, stopy

stoja na ziemi, rece wzdtuz tutowia.

1) Ruch: wyprostuj prawg noge w stawie kolanowym, stope i palce zegnij grzbietowo. Utrzymaj

pozycje 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Powtdrz ruch na zmiane po 10 razy na kazdg strone.

2) Ruch: unies posladki w gére. Utrzymaj pozycje przez 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ruch 10 razy.

3) Ruch: przyciggnij oba kolana do klatki piersiowej z pomoca rgk. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrét

do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ruch 10 razy.

4) Ruch: rece utozone w dét po skosie. Wykonaj skret tutowia i potéz zgiete kolana po prawej stronie i
skre¢ gtowe w przeciwng strone. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowej. Wykonaj

¢wiczenie w drugg strone.
Powtdérz sekwencje ruchu 10 razy.

5) Ruch: umies¢ dtonie pod plecami w okolicy ledzwiowej. Wykonaj wdech, docisnij plecy do dtoni i
napnij miesnie dna miednicy i brzucha. Utrzymaj napiecie miesni 5 sekund i stopniowo wydychaj

powietrze. Rozluznij miesnie.
Powtdrz ruch 10 razy.
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi wyprostowane, rece wzdtuz tutowia.

1) Ruch: przyciagnij prawo kolano do klatki piersiowej za pomoca rak, druga noga nie powinna

odrywac sie od ziemi. Wytrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ruch na zmiane po 10 razy na kazdg strone.
2) Ugnij lewg noge w stawie kolanowym i biodrowym i potéz prawg dton na kolanie.

Ruch: nacisnij dtonig na kolano i kolanem na reke i utrzymaj napiecie przez 5 sekund. Rozluznij sie.

Powtérz ruch na zmiane po 10 razy na kazdg strone.
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3) Ruch: przenies prostg prawg noge w bok. Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej. Przenies$ prostg lewg

noge w bok. Powréé do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz sekwencje ruchu 10 razy.

4) Ruch: wykonaj skton tutowia w bok w prawa strone i dotknij dtonig do prawego kolana. Powrd¢ do

pozycji wyjsciowej.

Powtdrz ruch na zmiane po 10 razy na kazdg strone.

Pozycja wyjsciowa : lezenie na boku, prawa noga wyprostowana, lewa noga zgieta i przyciggnieta

do brzucha.

1) Ruch: prawa reka dociska lewe kolano do podtoza. Lewa reka wykonuje wznos po skosie do tytu,
gtowa podaza za reka. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdét do pozycji wyjsciowej wykonujgc ruch

obwodzacy lewa reka po podtodze (gtowa nadal podaza za reka).

Powtdrz ruch na zmiane po 5 razy na kazdg strone.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu

1) Ramiona wyciggniete wzdtuz ciata, dtonie strong grzbietowga potozone na macie

Ruch: unies rece lekko w goére i ustaw dtonie tak, aby ustawione byty kciukami do podtogi a matymi
palcami do sufitu. Nastepnie podnie$ mostek i gérng czesc klatki w gére — na tyle aby pozycja ta byita
komfortowa dla odcinka ledZzwiowego Twojego kregostupa. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrét do

pozycji wyjsciowe].
Powtdrz ruch 10 razy.

2) Ramiona zgiete w tokciach (90 stopni) ustawione z bokéw ciata, rece strong dtoniowg potozone na

macie.

Ruch: Wcisnij oba tokcie w mate i jednoczesnie, bez zginania nadgarstkéw, podnies przedramiona w

gore. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ruch 10 razy.

3) tokcie ugiete, rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowej.
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Ruch : Wyprostuj tokcie, powoli odchyl tutéw w tyt. Utrzymaj pozycje 5 sekund. Powrét do pozycji
wyjsciowej.

Powtdrz ruch 10 razy.



