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Tomasza
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Rafata

Narodowy Dzieri Powstari Slaskich

21

sobota

Alojzego
Aligji
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Pierwszy Dzien Lata - najdtuzszy dzieri w roku
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PROPOZYCJA CWICZEN
NA ODCINEK LEDZWIOWY KREGOSLUPA

Zanim przystgpisz do cwiczeri, przez 2-3 minuty, idqc spokojnie w miejscu, wykonaj kilka gtebokich
wdechdw przez nos, wypuszczajqc powietrze ustami. Proponowane ¢wiczenia zaleca sie wykonywac
codziennie w liczbie 10-15 powtdrzeri kazde w 2-3 seriach z przerwq ok. 1-2 minut pomiedzy seriami.
Ponizsze ¢wiczenia to propozycje i powinny byc konsultowane na indywidualnej wizycie

ze specjalistq!

POZYCJA PRZECIWBOLOWA W OSTRYM STANIE CHOROBY

Cel: Odcigzenie uszkodzonych struktur, dziatanie przeciwbélowe.
Sposéb wykonywania ¢wiczenia:

1. Pot6z sie na plecach na twardym podtozu.

2. Podudzia nég ugietych w stawach biodrowych
i kolanowych pod katem 90° oprzyj,

np. na krzesle, t6zku. o
3. Oddychaj swobodnie, prébujac rozluznic \f\'r\ ‘i
miesnie. p,i(/
Oczekiwany efekt: Uczucie ulgi, ogélnego odprezenia. Bél powinien by¢ mniej intensywny
lub w ogdle zanika¢ w tej pozycji.

AUTOMOBILIZACJA LEDZWIOWEGO ODCINKA KREGOSLUPA W POZYC]I SIEDZACE])

Cel: Poprawa ruchomosci stawédw kregostupa w odcinku ledzwiowym oraz w nieco mniej-
szym stopniu w odcinku piersiowym. Profilaktyka i zmniejszenie bélu przecigzeniowego
oraz zmian zwyrodnieniowych.

Sposéb wykonywania ¢wiczenia:

1. Pozycja siedzgca na krzesle, z dtorimi opadajacymi

na udach.

2. Wyprostuj kregostup. Wypchnij klatke piersiowg i brzuch
jak najdalej do przodu. Réwnoczesnie przetocz miednice

w przéd.

3. Cofnij przy tym nieco gtowe, tak aby utworzyt sie
podwaojny podbrédek.

4. Stopy nieruchomo oparte na podtodze.

5. Wykonaj maksymalne ,zgarbienie plecow”. Wypchnij

w tym celu plecy w odcinku ledZwiowym do tytu.

Oczekiwany efekt: Silne uczucie napinania i rozciggania
kregostupa w pozycjach koncowych ¢wiczenia,

tj. maksymalnego zgiecia i wyprostu. Cwiczenie jest
odczuwane szczegdlnie w sSrodkowym i dolnym odcinku
kregostupa.




