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Cwiczenia profilaktyczne dolegliwos$ci bélowych
kregostupa:

Kregostup jest centralna struktura, na ktdrej opiera sie cata konstrukcja
cztowieka. Dlatego tak bardzo narazony jest na urazy i schorzenia. Szacuje
sie, ze co trzecie cztowiek cierpi na dolegliwosci zwiazane wtasnie z
kregostupem. Aby im zapobiec i leczy¢ warto poswieci¢ kilkanascie minut
dziennie na tatwe do wykonywania ¢wiczenia. Prezentujemy je ponizej:

Cwiczenie 1

Lezymy na plecach, nogi zgiete w biodrach i kolanach, stopy na podtodze, dtonie na
brzuchu (aby mogty wyczué napiecie miesni brzucha).

Teraz napinamy miesnie brzucha i jednoczesnie wciskamy kregostup ledzwiowy w
podtoge. Utrzymujemy to napiecie okoto 5 sekund.
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Cwiczenie 2

Lezymy ptasko na podtodze, rece wzdtuz ciata.

Zginamy raz prawg, raz lewa noge, starajac sie dosiegna¢ kolanem do klatki
piersiowe;.

Cwiczenie 3

Lezymy ptasko na podtodze, rece wzdtuz ciata.

Zblizamy do siebie na przemian lewy tokie¢ z prawym kolanem, a potem prawy
tokie¢ z lewym kolanem.
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Cwiczenie 4

Lezymy na plecach, nogi zgiete w biodrach i kolanach, stopy na podtodze.

Skrecamy nogi raz na prawa, raz na lewg strone.
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Cwiczenie 5

Lezymy na plecach, nogi zgiete w biodrach i kolanach, stopy na podtodze.

Unosimy gtowe i gérng czes¢ tutowia, nie odrywajgc od podtogi kregostupa
ledZwiowego, utrzymujemy tg pozycje okoto 4 sekund.
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Cwiczenie 6

Lezymy na plecach, nogi zgiete w biodrach i kolanach, stopy na podtodze.

Odrywamy nogi od podtogi, zginajac je w stawach biodrowych do kata prostego i
utrzymujemy okoto 4 sekund.
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Cwiczenie 7

Klek (w biodrach i kolanach kat prosty), dtonie podparte, tokcie proste.

Nie przesuwajac dtoni siadamy posladkami na pietach nisko sktaniajgc gtowe,
utrzymujemy ta pozycje okoto 10 sekund.
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Cwiczenie 8

Lezymy na boku, noga lezgca na ziemi prosta w biodrze i kolanie, druga noga zgieta
stopa zatozona za kolano nogi wyprostowanej, rece splecione na karku.

Nie odrywajac od ziemi kolana zgietej nogi wykonujemy skret tutowia do tytu.

Wiecej o kregostupie:

e Kregostup - Schorzenia i urazy
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e Wybrane metody fizjoterapeutyczne stosowane w leczeniu schorzeh
kregostupa

Przemystaw tawski
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