CWICZENIA NA ROZSTEP MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

Migsien prosty brzucha to jeden z najwazniejszych mig¢sni. Dzigki niemu ruszamy tutowiem,
wspomaga oddychanie. W przypadku rozstepu migénia, zaniedbanie moze doprowadzi¢ do bdlu
plecow oraz zachwiania prawidlowej postawy ciata. Po systematycznych ¢wiczeniach szczelina
moze si¢ znacznie zmniejszy¢ i zamknac.

1. Kto powinien ¢wiczy¢:

e Kkobiety po porodzie. Zanim rozpocznie si¢ ¢wiczenia po porodzie, nalezy upewni¢
sie u ginekologa, czy mozna juz podjaé taka aktywnos¢.
W trakcie cigzy separacja mi¢sni brzusznych jest zjawiskiem naturalnym, rozpoczgcie ¢wiczen po
urodzeniu, gdy wszystko si¢ zagoi, pozwoli szybciej wroci¢ do formy.
e rozstep miesni dotyczy takze mezczyzn, przyczyng jest otylosé, siedzacy tryb zycia,
brak aktywnosci fizyczne;.

2. Rozstep miesnia prostego brzucha - ¢wiczenia

1. Pw. lezenie tylem, ugiaé¢ nogi w kolanach, rece wzdluz tulowia. Przyciagaj lekko pepek do
kregostupa i do géry w strone klatki piersiowej. Utrzymac¢ napigcie 5 sekund. Rozluzni¢. Dla
lepszej kontroli napi¢cia polozy¢ na brzuchu reke.

2. Podobnie jw. — napnij mi¢$nie brzucha. Napinajgc brzuch, unie$¢ prawg noge z kolanem
skierowanym w strone klatki piersiowej a nastepnie wroci¢ do pozycji wyjsciowej. Ts. lewa
noga.

3.Pozycja jw. - powoli przelozy¢é prawa noge w bok, powrot do pw. i wtedy rozluznié¢ migsnie.
Ts. lewa noga.

Na rozst¢p mie¢sni prostych brzucha wskazana jest takze fizjoterapia uroginekologiczna.

3.Czego unikac przy rozst¢pie mi¢snia prostego brzucha

Osoby z separacja migs$ni powinny unika¢ dodatkowego obcigzania linki sSrodkowej brzucha.
Rozciaggajac w ten sposob migsnie poglebiamy ten stan.

Niewskazane takie ¢wiczenia jak np.: brzuszki, pompki



