,(L FIZJOTERAPII

ZDROWY KREGOStUP DO WYKONANIA W
DOMU

PAMIETAI:

-JESLI NIE JESTES PEWIEN CZY DANE CWICZENIE JEST DLA CIEBIE
ODPOWIEDNIE LUB PODCZAS CWICZENIA CZUJESZ DYSKOMFORT- POMIN JE

-1LOSC POWTORZEN | SERII JEST SUGEROWANA, JESLI CZUJESZ SIE ZBYT
ZMECZONY W TRAKCIE CWICZEN LUB PO- WYKONAJ MNIEJ POWTORZEN LUB
CWICZ Z MNIEJSZA

INTENSYWNOSCIA

-JESLI CWICZENIA NIE SPRAWIAJA Cl ZADNEGO PROBLEMU- ZWIEKSZ
INTENSYWNOSC, 1LOSC POWTORZEN LUB SERII

-NIE SPIESZ SIE: NIE UZYSKUJ NA SItE ZAKRESU RUCHU W STAWIE. Z
CWICZENIAMI LEPIEJ COFNLIJ SIE O TYDZIEN LUB DWA JESLI MASZ
WATPLIWOSCI. ZBYT AGRESYWNE CWICZENIA LUB ZBYT SZYBKIE
PRZECHODZENIE DO KOLEJNYCH ETAPOW MOGA DOPROWADZIC DO
KOLEJNEJ OPERACII LUB POWIKLAN.

POWODZENIA!

UWAGA: Niniejsza praca jest chroniona prawem autorskim. Zezwala sie na jej powielanie w catosci lub
czesci do celéw naukowych lub szkoleniowych pod warunkiem podania zrédta. Pracy tej nie wolno
powiela¢ do uzytku komercyjnego i sprzedazy. Powielanie w celach innych niz wskazane powyzej
wymaga pisemnej zgody Stowarzyszenia Fizjoterapii Ortopedycznej i Sportowej.



Przyczyny:

e Brak aktywnosci fizycznej

e Siedzacy tryb zycia

e Praca biurowa

e Przecigzenia

e Praca fizyczna np. gérnik kamieniarz budowlaniec
e Wady postawy

e Nadwaga/otytos¢

e Dyskopatia

e Rwa kulszowa

e Stres

Cwiczenia

1. PW: Lezenie na plecach na podtodze z uniesionymi koficzynami.
RUCH: naprzemienny ruch konczyny gérnej prawej ( za gtowe ) i ruch koriczyny dolnej lewej (
do podtogi ) tzw. Martwy robak
ILOSC: 3 serie po 8 powtdrzen

2. Uniesienie bioder do goéry
PW: lezenie na plecach, koriczyny dolne zgiete w stawach kolanowych ok.90°
RUCH: wznos bioder, pozosta¢ w tej pozycji przez ok. 30 sekund, powolny powrét do PW,
pomiedzy powtdrzeniami odpoczynek minimum tyle ile trwato ¢wiczenie (30s)
ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzen




5.

Uniesienie bioder do géry z oderwaniem korczyny dolnej od podtoza

PW: pozycja lezenia na plecach ze zgietymi koriczynami dolnymi, piety blisko posladkéw
RUCH: delikatne uniesienie bioder tak aby pomiedzy podtozem a posladkami mozna byto
wtozy¢ reke, powolne uniesienie koriczyny dolnej tak aby pozosta¢ z uniesionymi biodrami
aby linia bioder byta na réwni, pozostanie w tej pozycji ok. 10 sekund, powolny powrét do PW
ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzen na strone

Mozna potozy¢ na
biodra kij od miotty
aby sprawdzié¢ czy

Uniesienie bioder do gory z odwiedzeniem kolana od linii $rodkowe;j miednica jest rowna
PW: pozycja lezaca, koriczyny dolne zgiete, piety blisko posladkéw podczas ¢wiczenia.
RUCH: uniesienie bioder tak aby biodra byty w jednej linii, , delikatne

uniesienie bioder tak, aby pomiedzy podtozem, a posladkami mozna byto wtozy¢ reke, na

udach zatozona taSma oporowa (mozna tez wykonac to bez tasmy)!!!, jedna koriczyna dolna

zostaje w miejscu ,a kolano drugiej konczyny idzie do boku, ¢wiczenie to wykonujemy na obie
konczyny (najpierw jedna, a pdzniej druga)

ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzen ( 1 powtdrzenie = obie strony)

Lezenie na plecach rece roztozone jak na krzyzu i skret bioder z przeniesieniem nogi
przeciwnej do doku

PW: lezenie na plecach, koriczyny gérne w odwiedzeniu 90°, koriczyny dolne wzdtuz ciata
RUCH: zgiecie w stawach biodrowym i kolanowym 0k.90°, naprzemiennie przektadamy
konczyne dolng w kierunku przeciwlegtej reki do odczucia rozciggania, przytrzymac w tej
pozycji ok.5 sekund

ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzeri na strone




Klek na podudziach przektadanie np. butelki dookota ciata

PW: siad kleczny

RUCH: przektadanie okrezne np. butelki z wod3 z jednej do drugiej koriczyny gérnej
ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzen

Kobra + Pozycja dziecka

PW: klek podparty

RUCH: z kleku podpartego siad kleczny za sktonem z pogtebienie tak aby konczyny gérne byty
jak najbardziej wyciggniete do przodu, powrdt do PW, z tej pozycji przechodzimy w lezenie na
brzuchu, nastepnie unosimy sie na wyprostowanych konczynach gérnych tak aby klatke
piersiowa odklei¢ od podtoza

ILOSC: 3 serie po 8 powtdrzen

Klek podparty otwieranie klatki piersiowej

PW: klek podparty

RUCH: siegniecie do przeciwnego boku, a nastepnie powrdt z maksymalnym siegnieciem ku
gorze

ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzeri na strone




9. Koci grzbiet + w dét
PW: klek podparty
RUCH: wypchniecie ku gorze topatek wraz z kregostupem, powrdt do PW, a nastepnie
pogtebienie lordozy ledzwiowej
ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzen

10. Siad na krzesle sktony boczny
PW: siad na krzesle, konczyny gérne wzdtuz ciata
RUCH: skton boczny, koriczyna gérna w kierunku podtogi
ILOSC: 3 serie po 10 powtdérzen

11. Siad na krzesle unoszenie np. butelki do géry oburacz
PW: siad na krzesle, korczyny gérne maksymalnie uniesione
RUCH: pogtebienie wznosu jednej z koficzyny gérnej na przemian
ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzeri na strone




12. Stanie skton w przdd z préba dotkniecia kostek utrzymanie pozycji 10s
PW: pozycja stojaca
RUCH: maksymalny skton w przéd z przytrzymaniem u dotu ok 10s
ILOSC: 3 serie po 6 powtdrzen
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13. Stanie skton boczny w rozkroku dotkniecie do piety
PW: pozycja stojgca w rozkroku
RUCH: skton w bok z wydtuzeniem koriczyny gérnej i préba dotkniecia kostki
ILOSC: 3 serie po 8 powtdrzer na strone

14. Stanie w oparciu o $ciane siegniecie w gore jak najwyzej
PW: pozycja stojgca opierajac sie o Sciane plecami
RUCH: siegniecie jak najwyzej oburgcz ruchem sprzed klatki piersiowej nad gtowe, wykonaé w
tej pozycji 3 gtebokie oddechy
ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzen




15. Stanie rece na biodra rotacja tutowia w prawo i w lewo
PW: pozycja stojgca, koriczyny gérne oparte o biodra
RUCH: rotacja tutowia, gtowa idzie za fokciem
ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzer na strone

Aby daé odpoczynek miesniom jednego dnia ¢wiczymy, a nastepnego nie



