CWICZENIA NA KREGOSLUP (LEDZWIOWY, SZYJNY, PIERSIOWY):

Powinny by¢ wykonywane dokladnie, regularnie bezpiecznie - ¢wiczenia na kregostup nie
powinny powodowa¢é dolegliwosci bélowych!

Celem nadrzednym jest przywrocenie kregostupowi pelnej ruchomoscei i sprawnosci.
Oczywiscie, delikatny dyskomfort moze pojawi¢ si¢ u 0sob, ktore od wielu lat nie ¢wiczyty —w
takich wypadkach dyskomfort powodowany jest zwykle ,,zastaniem” mig$ni i uznawany jest za
calkowicie normalny, o ile nie trwa dluzej niz dwa dni.

Jesli powigzany z ¢wiczeniami na kregostup bodl po 48 godzinach nie mija lub nasila si¢ — nalezy
bezzwlocznie to zglosi¢ fizjoterapeucie.

Cwiczenia na kregostup nalezy wykonywaé przed positkiem i nie forsowa¢ zbytnio osi na chwile
po wstaniu z 16zka (zaspany kregostup Zle przyjmuje naktadane na niego obcigzenia — jesli juz
chcemy ¢wiczy¢ po przebudzeniu, lepiej jest wdrozy¢ delikatny, nieforsujacy program opierajacy
si¢ na ¢wiczeniach rozciggajacych, a wigc — na przyklad — na wykonywaniu ,.kociego grzbietu”).

Nie wolno forsowa¢ kregostupa i wykonywa¢é ¢wiczen ponad wlasng miare — unika¢ ruchow
opartych na zgieciach do przodu. To wlasnie w tej pozycji najczesciej pracujemy, prowadzimy
samochdd czy odpoczywamy, czytajac ksiazke czy ogladajac telewizje. Przez caty dzien kregostup
jest mocno wygiety do przodu, wiec dodatkowe forsowanie w tym kierunku podczas ¢wiczen jest
bezcelowe, a nawet szkodliwe.

Majac na uwadze mato korzystny wptyw zgig¢ i rotacji — przy zmianie pozycji podczas ¢wiczen (na
przyktad z siedzacej na lezacej) nalezy najpierw usztywniac oS ciala.

Na siedzaco: biurowe ¢wiczenia na kregoshup

Podczas wielogodzinnego siedzenia przed monitorem komputera, najmocniej nadwyrezany jest
odcinek szyjny kregostupa, ktory staje si¢ napiety i niebezpiecznie ,,zastany”. Zeby odcigzy¢ kregi
1 mig$nie — wystarczy postawi¢ na szybkie, proste w wykonaniu i1 zajmujace najwyzej kilka minut
¢wiczenia na kregostup, ktore wykonywa¢ mozna nie wstajac z biurowego fotela:

e 7eby rozluzni¢ szyje, nalezy — siedzac prosto — odchyla¢ glowe do tytu 1 do przodu tak, zeby
broda dotykac klatki piersiowej. Po krotkiej serii takich wygie¢ nalezy odchyli¢ glowe w
prawo i w lewo — tak, zeby tym razem uchem dotyka¢ do wtasciwego barku,

e nastepnie, nie ruszajac si¢ z biurowego fotela, kilka razy, w powolnym tempie wysunaé
szyje do przodu i odchyli¢ ja nastepnie do tytu, Sciagajac przy tym mocno topatki,

e kolejnym etapem ,,biurowego treningu” sg obroty barkami wykonywane w pozycji siedzacej
1 przy zgietych w tokciach rekach (dlonie powinny dotyka¢ ramion).

Na stojaco: wzmacniajace ¢wiczenia na kregostup

Cwiczenia na kregostup wykonywa¢ mozna o dowolnej porze dnia i w dowolnym miejscu.
Zwlaszcza niezbyt skomplikowane 1 niezawierajace wigcej niz kilka minut ¢wiczenia w pozycji
stojacej — doskonale wzmacniajgce mieSnie gléwnej osi ciala.

Jedna z takich zbawiennie wplywajacej na kondycj¢ kregostupa propozycji jest... stawanie na
palcach!
e stang¢ w lekkim rozkroku bez uginania nég, r¢ce swobodnie utozy¢ wzdtuz tutowia, napiac
mig$nie brzucha, zamkna¢ oczy i podnosi¢ si¢ na czubkach palcéw w kilku seriach po 10
razy kazda,



e sklony w bok — wykonywane na prostych nogach, z jedna r¢ka oparta na biodrze, a druga
luznie utozong wzdtuz tutowia i powtarzane w kilku seriach po 10 — 15 razy.

Na lezaco: ¢wiczenia na kregostup na dzien dobry i dobranoc

e polozy¢ si¢ na podtodze na plecach, ugiac nogi i przyciagna¢ kolana do siebie, do klatki
piersiowej. Przytrzymujac nogi rekami nalezy nastepnie wydycha¢ powietrze i unosi¢ glowe
podnoszac jednoczesnie do przodu nogi. Po powrocie do pozycji wyjsciowej ¢wiczenie
powtorzy¢ co najmniej dziesigc razy,

e podcigganie kolan (w pozycji lezacej) do przeciwlegtych barkow (prawe kolano do lewego
barku i odwrotnie),

e wykonywanie ,,kociego grzbietu”, czyli wygie¢ podczas opierania ciata na dloniach i
kolanach (w pozycji kleczacej), potaczonych z regularnym wceigganiem 1 wypuszczaniem
powietrza z phuc.

Cw. 1. ROZCIAGANIE PROSTOWNIKOW SZYI 1 GLOWY:
Siad na krzesle z oparciem
e Dionie splecione na karku, wykonujemy skton glowy i szyi w przod do pierwszego uczucia
rozciggania w karku lub miedzy topatkami,
e Podczas fazy napiecia bardzo lekko nacisna¢ gtowa na dionie, ktére nie wykonuja zadnego
ruchu- bierzemy wdech,
e Podczas rozluznienia i doj$cia do nowej bariery uczucia rozciggania, wykonujemy wydech-
rece pociagaja glowe w przdd,
Cwiczenie powtarzamy 3-4 razy.

Cw. 2. ROZCIAGANIE CZESCI ZSTEPUJACEJ MIESNIA CZWOROBOCZNEGO
Prawg rgka tapiemy si¢ za siedzenie lub za noge od krzesta w celu ustabilizowania barku w dolnym
polozeniu. Lewe przedrami¢ oprze¢ na czubku gltowy, dlonig oprze¢ si¢ o ucho
e Podczas rozciggania wyraznie zaznaczy¢ ruch cofnigcia brody do szyi,
e Podczas fazy napigcia bardzo lekko nacisng¢ gtowg na ustabilizowang dton - bierzemy
wdech,
e Podczas rozluznienia i dojscia do nowej bariery uczucia rozciggania, wykonujemy wydech-
reka pociaga glowe w lewo. Cwiczenie powtarzamy 3-4 razy.

Cw. 3. ROZCIAGANIE DZWIGACZY LOPATEK
Prawa reka tapiemy si¢ za siedzenie w celu ustabilizowania barku w dolnym potozeniu.
Lewe przedramig oprze¢ na czubku glowy, dtonig oprze¢ si¢ na gtowie za uchem
e Ruch rozciggania wykonujemy w kierunku przednio-bocznym (w kierunku pachy) tak, aby
czu¢ rozcigganie nad topatka na karku,
e Podczas fazy napiecia bardzo lekko nacisng¢ gtowa na ustabilizowang dton- bierzemy
wdech,
e Podczas rozluznienia i dojscia do nowej bariery uczucia rozciggania, wykonujemy wydech-
reka pociaga glowe w lewo. Cwiczenie powtarzamy 3-4 razy.



