CWICZENIA NA KREGOSLUP — JAK ZLIKWIDOWAC BOL PLECOW?
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Praca w domu, na ktdrg jeste$Smy teraz skazani, nie stuzy plecom. Siedzenie przy laptopie
na niewygodnym krzesle predzej czy pdiniej odbije sie na kondycji kregostupa. Warto
zawczasu o niego zadbac.

Wzmocnij miesnie

To, co pozwala odcigzyé i wzmocnic¢ kregostup, to odpowiednio wzmocnione miesnie gtebokie,
tzw. miesnie stabilizujgce. Do tej grupy zaliczcamy mies$nie dna miednicy, miesief poprzeczny
brzucha oraz miesnie posturalne: posladkowe, powierzchowne brzucha. Aby je wzmocnié, do
swoich standardowych ¢wiczen dodaj elementy pilatesu lub ¢wiczenia réwnowazne.

Raéb przerwy

Pozycja siedzaca jest najmniej zdrowa dla kregostupa. Zaréwno z powodu obcigzen
wynikajgcych z utozenia ciata, jak i bezruchu wptywajgcego na przykurcz miesni. Dlatego
regularnie zmieniaj pozycje, w ktdrej siedzisz. Nie zapomnij o krétkich przerwach. Kregostup
potrzebuje odpoczynku. Ktadz sie w ciggu dnia w pozycji horyzontalnej, aby go odcigzyé.
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ZAPLANUJ TRENING
Oto zestaw 8 ¢wiczen na wzmocnienie miesni plecow:
Na rozgrzewke ROLLING:

Stan stabilnie, nogi na szeroko$¢ bioder. Ugnij lekko kolana i z wydechem, kreg po kregu zroluj
plecy w dot. W dole wyprostuj kolana, wykonaj kilka cykli oddechowych, nastepnie wez wdech
i z wydechem, na lekko zgietych kolanach, kreg po kregu podnies$ sie do pozycji wyjsciowej.

Klek podparty

Pozycja wyjsciowa: Dtonie ustawione dokfadnie pod barkami, a kolana pod biodrami
(w stawach kolanowych i biodrowych katy proste). Brzuch napiety. Ruch: Powoli unos$ i prostuj
jedna reke i przeciwlegtg noge (wydech). Przytrzymaj pozycje przez kilka sekund, a nastepnie,
z wydechem, powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Zmien strone.
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Réwnowaga

Pozycja wyjsciowa: Stan w rozkroku — stopy na szerokos¢ bioder. Ciezar ciata powinien by¢
roztozony réwnomiernie miedzy piete, poduszke pod paluchem i poduszke pod matym
palcem. Napnij lekko brzuch, wyprostuj plecy i patrz przed siebie. Ruch: Wznies$ sie na palce
i roztéz rece na boki (wydech). Wez wdech i z kolejnym wydechem unie$ do przodu jedng noge
zgiety lekko w kolanie. Wytrzymaj przez chwile i powoli wré¢é do pozycji wyjsciowej. Powtérz
to ¢wiczenie z drugg noga.
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Lezenie przodem — wznoszenie rak i nog

Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na brzuchu na podtodze lub w poprzek stepu. Stopy i dionie
na podtozu. Ruch: Unies rece, tutéw i nogi (wydech). Napnij posladki. Sprobuj roztozy¢ rece
na boki. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Ruchy tutowia i koficzyn wykonuj na wydechach.

Rozcigganie migséni brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem na brzuchu. Ruch: Oprzyj przedramiona na podfodze
i powoli, z wydechem, odchylaj do tytu gérng czes¢ tutowia do momentu, w ktérym nic cie nie
boli. Biodra przylegajg do podfoza.
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Podpdr przodem

Pozycja wyjsciowa: Ukleknij i oprzyj ciato na przedramionach. Ruch: Wspieraj sie
na przedramionach i wyprostuj nogi tak, by cate ciato tworzyto linie prostg. W gérze wykonaj
kilka wdechéw i wydechéw i powoli wréé do pozycji wyjsciowej (wydech).


https://zwierciadlo.pl/wp-content/uploads/2019/10/Projekt-bez-tytułu-12.png

Rozcigganie grzbietu

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, dtonie powinny by¢ ustawione réwnolegle. Ruch: Schowaj
gtowe miedzy rece, a odcinek piersiowy kregostupa wypchnij do géry (wydech). Nastepnie
delikatnie skieruj odcinek piersiowy w strone podtogi, unoszac gtowe do gory.
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Rozcigganie zginacza stawu biodrowo-ledZzwiowego Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na plecach,
wyprostuj nogi, rece wzdtuz ciata. Ruch: Powoli, obiema rekami przyciggnij jedno kolano do
klatki piersiowe;j. Wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund.
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Skret miednicy w lezeniu tytem

Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na plecach. Jedna noga zgieta, stopa przy drugim kolanie. Ruch:
Potdz przeciwlegty reke na kolanie nogi zgietej i z wydechem delikatnie kieruj kolano w strone
podtogi tak, jakbys nakrywata sie nogg. Drugg reke wyciggnij do boku i skre¢ gtowe w jej
kierunku.

Relaks

Przyjmij wygodna pozycje. Jesli lezysz na plecach, ugnij nogi w kolanach lub oprzyj je o krzesto,
by byty wyzej. Zamknij oczy, wykonaj gteboki wdech i wydech. Pomysl o czyms przyjemnym, o
swojej pasji, hobby, przypomnij sobie jakies pozytywne wydarzenie z przesztosci. Co wtedy
robitas? Jak sie czutas? Jakie emocje ci towarzyszyty? Zrelaksuj sie. Otwoérz oczy. Gdzie w
obecnym czasie mozesz wykorzystaé te umiejetnosci i wzbudzié¢ w sobie te pozytywne emocje?

Paulina Brzézka: coach, szkoleniowiec, instruktorka fitness, pasjonatka sportu, wspoétautorka
ksigzki ,,Fitness dla kobiet”.
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