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Zestaw c¢wiczen dla zdrowego kregostupa.

Mobilizacja kregostupa piersiowego — 30 powt. Na strone

Most — utrzymanie — 3 x 1 min

Plank na kolanach — 3 x maksymalne utrzymanie (min 30 sek)

Utrzymanie funkcjonalnego wypadu — 1 x maksymalne utrzymanie na strone
Przysiady — 3 x 20 powt.
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Wszystkie éwiczenia z tego planu znajdziesz na www.fizjoterapiaitrening.com/baza-cwiczen

Po zalogowaniu w bazie uzyj przypisanych kodoéw by tatwo znalezé ¢wiczenia

Mobilizacja kregostupa piersiowego do rotacji - przy scianie - AKTO07
Most — utrzymanie - CCO15

Plank na kolanach — CC018

Utrzymanie funkcjonalnego wypadu — FPLO06

Przysiad —SQ001

Ip llustracja Opis

1 a Stan w niewielkim rozkroku przodem do $ciany w odlegtosci ok 1 m.
Wykonaj opad tutowia i oprzyj sie wyprostowang reka o $ciane.
Druga, wyprostowang reka siegnij po skosie w dét rotujac tutow do
srodka, a nastepnie okrec sie siegajac w gore.
Tutéw podaza za rekg powodujac rotacje w kregostupie piersiowym.
Postaraj sie aby biodra nie ruszaty sie za bardzo.
Ruchy wykonuj ptynnie i nie doktadaj dodatkowej sity.
Cwiczenie to ma poprawi¢ ruchomoéé kregostupa, a nie wzmacniac
miesnie dlatego ¢wicz tylko w zakresie na jaki pozwala Ci aktualna
mobilnosc.
Z kolejnymi sesjami zakres bedzie sie poprawiaé, dlatego nie oczekuj
spektakularnych efektow w krétkim czasie.

2 Potéz sie na plecach z ugietymi nogami.

Rece trzymaj wzdtuz tutowia.

Wociagnij pepek.

Powoli unies$ biodra w gére do momentu az bedg stanowic jedna linie z
udami.

Trzymaj pepek wciggniety i nie wypychaj brzucha ani bioder nadmiernie
w gore.

Utrzymaj pozycje przynajmniej 30 sekund i powoli wréé do lezenia tytem
Z nogami ugietymi.

www.fizjoterapiaitrening.com
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VK NA KOLANACH
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Jedli czujesz nadmierne napiecie lub skurcz w tyle uda oznacza to, ze nie
pracujesz posladkiem tylko ciggniesz piete w kierunku bioder - co jest
btedem.

Z kleku podpartego przejdz do pozycji podporu przodem na tokciach i
kolanach.

Biodra powinny by¢ ustawione pod katem min 120 stopni w stosunku do
tutowia.

Ramie jest prostopadle pod barkiem i tworzy z min linie prosta.

Wykonaj tyto-pochylenie miednicy (podciggnij spojenie tonowe w strone
pepka), co pozwoli wyprostowac kregostup.

Kregostup powinien by¢ ustawiony w linii réwnolegtej do podtoza i
prostopadtej do linii ramienia.

Ostatnim krokiem jest wciggniecie pepka.

Tak ustalong pozycje z aktywnym tutowiem utrzymuj minimum 30 sek.
Plank jest ¢wiczeniem na gteboka stabilizacje kregostupa i na miesien
poprzeczny brzucha.

Miesien prosty brzucha (szesciopak) powinien by¢ minimalnie aktywny.
Kiedy brzuch jest twardy podczas tego ¢wiczenia, a kregostup piersiowy
"garbi sie" oznacza to, ze pracujg niewtasciwe miesnie.

Taki uktad bedzie tylko szkodzit!

Stan w pozycji wykroczono-zakrocznej.

Ciezar na przedniej nodze.

Nie ruszajac przednim kolanem pochyl sie w przdd i wysuni biodra w tyt.
Powinienes czu¢ wyrazne napiecie w posladku i udzie nogi wykrocznej.
Utrzymaj pozycje.

Powinienes czu¢ napiecie w posladku oraz udzie.

Noga moze zaczg¢ drzec, nie przejmuj sie - utrzymaj pozycje tak dtugo jak
mozesz.

Ustaw nogi na szerokos$¢ bioder.

Ugnij nogi w kolanach i biodrach obnizajgc miednice.

Zwrdc¢ uwage aby kolana nie wysuwaty sie przed palce u stop.
Staraj sie utrzymac tutéw prosto i nie pochylaj sie mocno w przad.

www.fizjoterapiaitrening.com




