Temat: Najlepsze ¢wiczenia na zdrowy kregostup. Cwiczenia, ktére wykonasz w domu

Pozycja wyjsciowa: klgk podparty, kolana i stopy ustawione na szerokosci bioder, dtonie oparte o podtoze na
szerokosci barkow.

Cwiczenie: wypchnij kregostup jak najbardziej do gory jednoczesnie kierujac brode do klatki piersiowej (oraz
podwijajac miednice do przodu). Wytrzymaj 3 sekundy, a nastgpnie powro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Dodatkowo mozesz wzbogaci¢ ¢wiczenie wykonujac kolejng jego czes¢. Z wdechem wygnij kregostup w
druga strong. Powtorz ¢wiczenie 10 razy.



Cwiczenia na kregostup: ,,pél-kotyska” na wzmocnienie mie$ni grzbietu.

Pozycja wyjsciowa: potdz si¢ na brzuchu, dlonie utozone pod broda, oparte o podioze, gtowa skierowana
wzrokiem do podtogi, nogi proste na szerokos$¢ bioder.

Cwiczenie: unies do gory tutow (klatke piersiowa) pozostawiajac biodra i brzuch na podtodze. Wytrzymaj
okoto 5-10 sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz 10 razy.



Cwiczenia na kregoshup: ,,pies z glowa” w d6l na wzmocnienie barkéw

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, rece oparte o podloze na wysokosci barkow, glowa skierowana
wzrokiem do podtogi, nogi proste na szeroko$¢ bioder.

Cwiczenie: wyprostuj rece unoszac jednocze$nie tutdow do gory, wzrok skierowany jak najdalej do sufitu.
Pamigtaj, aby nie odrywac¢ bioder od podtogi. Wytrzymaj 5 sekund w tej pozycji, a nastepnie ustaw si¢ w klgku



podpartym i przejdz do tzw. ,,psa z glowa w dot”. Odepchnij si¢ z rak prostujac plecy i uktadajgc ciato
W pozycji trojkata. Pamigtaj, by plecy pozostaly proste, a barki mocne (nie mozesz si¢ w nich zapadac).
Pozosta¢ w pozycji okoto 10 sekund i wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 3 razy.

Cwiczenia na kregoshup: ,,uklon japonski” na rozciagniecie mie$ni grzbietu

Pozycja wyjsciowa: siad klgczny podparty, kolana ustawione na szerokosci bioder, pigty ztaczone.
Cwiczenie: wciggnij brzuch powoli przechodzac do tzw. ,,uklonu japonskiego”, staraj si¢, aby wyciggnac
rece jak najdalej w przod. Wytrzymaj 10 sekund. Pamigtaj, aby nie odrywac posladkow od pigt. Powtorz 5
razy.



Cwiczenia na kregostup: ,,kolyska” na wzmocnienie kregostupa ledzwiowego
—— et -

Pozycja wyjsciowa: potdz si¢ na brzuchu, dionie oparte o podtoze utozone pod broda, gtowa skierowana
wzrokiem do podtogi, nogi proste na szeroko$¢ bioder.

Cwiczenie: ztap rekami kostki, a nastepnie unie$ do gory gorna czesé tutowia oraz nogi, uktadajac ciato w
ksztatt kolyski. Wytrzymaj 5-10 sekund i wroé do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtorz 5 razy. Cwiczenie
,.kotyska” jest niezwykle pomocne i skuteczne w profilaktyce zwyrodnien kregostupa ledzwiowego.



Cwiczenia na kregoshup: ,,noZyce” na wzmocnienie miesni grzbietu

Pozycja wyjSciowa: potdz si¢ na brzuchu, dtonie oparte o podtoze utozone pod broda, gtowa skierowana
wzrokiem do podtogi, nogi proste na szeroko$¢ bioder.

Cwiczenie: utdz czoto na dtoniach i pozostawiajac tutdw na ziemi zacznij unosié raz jedna, raz druga noge
do gory (tak jak w lekcji ptywania). Wytrzymaj 10-20 sekund i wr6¢ do pozycji wyjsciowej rozluzniajac
migénie. Powtdrz 5 razy.

https://www.hellozdrowie.pl/artykul-cwiczenia-na-kregoslup-zaczynasz-dzis/
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