PROFILAKTYKA BOLU
KREGOSLUPA LEDZWIOWEGO

Dla 0s6b bez istotnego ograniczenia
ruchomosci kregostupa

Przygotowanie

Przed rozpoczeciem ¢wiczen usigdz
wygodnie lub potdz sie. Zamknij oczy

i wykonaj 3 petne oddechy - wydech
powinien byc¢ powolny i trwac co najmniej
3 sekundy. Nastepnie wyobraz sobie

i przeé¢wicz w myslach éwiczenie/é¢wiczenia,
ktore za chwile bedziesz wykonywat:

Jjak beda ruszaty sie stawy, ktére miesnie
bedziesz napinat. Pozwala to na petnigjsza
kontrole wykonywanych ¢wiczen oraz
zapobiega ryzyku przecigzenia miesni

i stawow podczas ¢wiczenia.

Powtdrzenia

Zazwyczaj wykonujemy 3-5 powtdrzen.
Doktadna liczba zalezy od tego, jak dane
¢wiczenie Pani/Panu odpowiada.

Kazde proponowane ¢wiczenie moze byc
odczuwane jako mnigj lub bardziej wymagajace
W zaleznosci od osoby. Skupiamy sie przede
wszystkim na tych ¢wiczeniach, ktore sg dla

nas najbardziej komfortowe, a z czasem
mozemy stopniowo rozszerzac ich zestaw.

Cwiczenia sa przeznaczone dla oséb sprawnych ruchowo
oraz aktywnych bez istotnych schorzen miesni i stawow,
ktorzy nie mieli zadnych operacji ortopedycznych - w tym na kregostupie.

https://fendoskopiakregoslupa.pl/
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AKTYWACIA MIESNI
GLEBOKICH
| POSLADKOW

W pozycji lezacej na brzuchu
Z rekoma wyciggnietymi przed
siebie. Uniesienie jednoczesne
prawej reki i lewe] nogi
utrzymujac pozycje przez 5
sekund. Nastepnie powrot do
pozycji wyjsciowej i powtorzenie
¢wiczenia z lewa reka i prawa
noga.
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https://endoskopiakregoslupa.pl/

ROZCIAGANIE |
MOBILIZACIA MIESNI
ODCINKA LEDZWIOWEGO

W pozycji lezacej na plecach,
ugiecie kolan i ustawienie stop
na szerokos¢ bioder. Nastepnie
uniesienie bioder w Kkierunku
sufitu, napinajac miesnie
posladkéw i brzucha przez 5-10
sekund. Powolny powrét do
pOzZyCji Wyjsciowej opuszczajac
biodra na podifoge.
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WZMACNIANIE
PROSTOWNIKOW NOG |
STABILIZACJA ODCINKA
LEDZWIOWEGO

W pozycji lezacej na plecach
Z nogami  wyprostowanymi,
naprzemienne zgiecie jednej
nogi w kolanie i przyciagniecie
zgietej konczyny do klatki
piersiowe]. Powrdt do pozycji
wyjsciowe;.



WZMOCNIENIE
MIESNI GtEBOKICH

W pozycji kleku, oparcie ciata na
przedramionach i palcach stép
tworzac tzw. deske. Utrzymanie
ciata w jednej prostej linii
napinajac  miesnie  brzucha,
posladkow i dolnej czesci plecow
przez 30 sekund.
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https://fendoskopiakregoslupa.pl/

WZMOCNIENIE MIESNI
STABILIZUJACYCH
KREGOSLUP

W pozycji lezacej na brzuchu z
rekoma wyciggnietymi przed
siebie. Uniesienie jednoczesne
rak, klatki piersiowej i ndog
utrzymujac pozycje przez 5
sekund. Nastepnie powrdt do
pozycji wyjsciowe]j i powtorzenie
¢wiczenia.

ROZCIAGANIE MIESNI
ODCINKA
LEDZWIOWEGO
KREGOSLUPA

W  pozycji kleku, uniesienie
bioder w goére prostujac nogi i
rece. Utrzymanie pozycji przez 20
sekund, starajgc sie utrzymac
proste plecy i napiete miegsnie
brzucha.
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CWICZENIE
ZWIEKSZAJACE
PRZEPROST W STAWIE
BIODROWYM

W pozycji kleku, oparcie ciata na
przedramionach i palcach stép
tworzac tzw. deske. Utrzymanie
ciata w jednej prostej linii
napinajac  miesnie  brzucha,
posladkow i dolnej czesci plecow
przez 30 sekund.
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ROZCIAGNIECIE
MIESNIA PROSTOWNIKA
GRZBIETU

W  pozycji kleku, siedzac na
pietach, pochylenie tutowia w
przédd  opierajac  czoto  na
podtodze.

Nastepnie  wyciggniecie  rak
przed siebie | rozciggniecie
gornej czesci ciata utrzymujac
pozycje przez 30 sekund.
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WZMACNIANIE MIESNI
GLEBOKICH BRZUCHA
ORAZ POPRAWA
STABILNOSCI W STAWIE
BIODROWYM

W pozycji lezacej na plecach z
nogami wyprostowanymi i
rekoma wzdtuz ciata. Nastepnie
napinajac  miesnie  brzucha,
uniesienie jednej nogi w gore,
utrzymujac ja wyprostowana i
powolne opuszczenie na
poditoge.



