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PROGRAM PROFILAKTYKI KREGOSLUPA

GIMNASTYKA FUNKCJONALNA - PRZYKLADY CWICZEN.

WZMACNIANIE MIESNI.

. Wzmacnianie miesni prostych brzucha - wysuwanie n6ég. W

lezeniu tytem uginamy nogi pod katem ok. 90 stopni tak, zeby
odcinek ledzwiowy miat kontakt z podtozem. Lekko unosimy gtowe,
nogi na przemian wysuwamy do przodu starajgc je wyprostowac.
Wzmacnianie miesni prostych brzucha -unoszenie gtowy i
barkdéw. W lezeniu tytem nogi lekko ugiete, palce stdép uniesione w
kierunku kolan, piety naciskajg podtoze. UnieS¢ powoli gtowe i
barki tak, aby topatki stracity kontakt z podiozem. Rece
wyprostowane wzdtuz tutowia wykonujg ruch do przodu w kierunku
kolan. W najwyzszym punkcie wytrzymacC napiecie, a nastepnie
powoli powrot do pozycji wyjsciowe;.

. Jw. — unoszenie tutowia. Tutéw po uniesieniu jest wyprostowany.

Wzmacnianie miesni skosnych brzucha - dotykanie kolana
tokciem. W lezeniu tylem nogi na taweczce tak, aby podudzia z
udami i uda z tutowiem tworzyty kat 90 stopni. Rece na karku.
Przeciwny tokie€ dotyka kolana z uniesieniem tutowia.

. Wzmacnianie miesni skosnych brzucha — unoszenie barkow i

gtowy ze skretem. W lezeniu tytem nogi w zgieciu 90 stopni, stopy
skrzyzowane. Unosimy gtowe i rece do przodu, barki lekko do gory
i nastepnie tutdw z rekami skreci¢ w prawo. Wytrzymac¢. To samo
w drugg strone. Rece blisko ugietych nog.

. Wzmacnianie miesni grzbietu — naprzemienne unoszenie

ramienia i nogi. W lezeniu przodem wyciggniete ramiona w przod.
Gtowa lezy w linii prostej tutowia, czoto lekko dotyka podioza.
Unosimy lekko lewe ramie i prawg noge wyciggajgc konhczyny.
Prawe ramie i lewa noga naciskajg na podtoze. Wytrzymac.
Zmiana.

. Wzmacnianie miesni grzbietu — unoszenie i prostowanie nogi na

Zmiane, raz prawa, raz lewa noga.

Wzmacnhnianie miesni grzbietu - naprzemienne unoszenie
ramienia i nogi w kleku podpartym.

Wzmacnhianie miesni grzbietu — suchy kraul. W lezeniu przodem
przenosi¢ nad podtozem ramiona. Gtowa lekko uniesiona.



10. Wzmacnianie miesni grzbietu — prostowanie nég. W
lezeniu przodem na skrzyni, biodra poza krawedzig, nogi ugiete w
kolanach. Przyciggamy jedng noge do przodu, drugg prostujemy
poziomo do tytu. Wytrzymac. Zmiana nog.

11. Wzmacnhianie miesni calego ciata, gléwnie grzbietowego
gorsetu miesniowego — unoszenie bioder. W pozycji na plecach
opieramy sie na przedramionach, nogi wyprostowane. Unosimy
biodra tak, aby ciato tworzyto linie prostg. Ciato w ¢wiczeniu opiera
sie na przedramionach i pietach.

12. Jw. — unoszenie bioder z jedng noga.
13. Wzmacnhnianie miesni catego ciala z uwzglednieniem
bocznych stabilizatoréw tutowia — podparcie boczne na

przedramieniu. W lezeniu na boku, ciato podparte na
przedramieniu, stopa gorna lezy przed stopg dolng, tokie¢ pod
stawem barkowym. Powoli unosimy biodra tak, aby z ciatem
tworzyta linie prostg. Nie skrecac tutowia. Wytrzymac.

14. Wzmacnianie miesni catego ciala z uwzglednieniem
przednich i tylnych miesni tulowia — klek z podparciem na
przedramionach. Klek podparty z oparciem na przedramionach,
palce stop podwiniete, oparte o podtoze. Napinamy brzuch, kolana
unosimy lekko i powoli nad podtoze.

15. Wzmacnianie miesni szyi i karku. W prawidtowej pozycji
siedzgcej splatamy rece z tytu gtowy. Napinamy miesnie i powoli
naciskamy gtowg na rece, a rekoma na gtowe, tak aby gtowa
podczas ¢wiczenia nie poruszata sie. Glowa tworzy przedtuzenie
kregostupa.

16. Wzmacnianie miesni klatki piersiowej, ramion i barkéw —
damskie pompki. Klek podparty, uniesione i skrzyzowane stopy.
Napinamy miesnie brzucha i posladkow. Uginamy ramiona
opuszczajgc tutow.

17. Wzmachnianie miesni piersiowo- ramienno- barkowych. W
prawidtowe] pozycji siedzgcej rozstawiamy nogi na szerokosc¢
bioder. Rece przed mostkiem, dlonie naciskajg na siebie. Nie
unosimy barkow.



ROZCIAGANIE MIESNI.

. Rozcigganie zginacza stawu biodrowego. W wykroku, stopa
oparta o skrzynie lub taweczke. Powoli wysuwamy do przodu
kolano prawe wraz z biodrem, az do momentu uczucia
rozciggania przednich miesni biodra, lewa strona. Nie nalezy
skrecac biodra. Zmiana nogi.

. Rozcigganie przednich miesni uda. W wykroku na kolanie
stopa nogi ustawionej z przodu, lewa znajduje sie w linii prostej z
kolanem nogi prawej ustawionej z tytu. Reka prawa chwyta
grzbiet stopy prawej. Powoli dociggamy piete prawg do posladka
az odczujemy rozcigganie przednich miesni uda. Zmiana nogi.

. Rozcigganie tylnych miesni uda. W prawidtlowej pozycji
stojgcej, stopa oparta na drabince. noga wyprostowana, tutow
prosty. Skton w przéd z wyprostowanym tutowiem. Nie skrecac
bioder. Zmiana nogi.

. Rozciaganie przywodzicieli uda. W prawidtowe] pozycji
stojgcej, w szerokim rozkroku przy drabinkach. Powoli
przenosimy ciezar ciata na prawg noge, zginajgc jg w kolanie.
Pogtebiamy ¢wiczenie. Zmiana nogi.

. Rozciaganie przywodzicieli uda. Prawidtowa pozycja siedzaca,
piety ztaczone, rece chwytajg nogi powyzej kostek, tokcie lezg na
udach. Najpierw kolana naciskajg na tokcie, potem przedramiona
naciskajg na kolana rozciggajgc przez ok. 5 sek. miesnie
wewnetrznej strony uda. Plecy proste.

. Rozcigganie miesni grzbietu. Siedzimy na faweczce Iub
skrzyni, kolana rozstawione, stopy oparte na podtozu. Powoli
zginamy tutow wykonujgc skton w przod miedzy nogi. Chwytamy
od wewnatrz kostki stop.

. Rozcigganie bocznych miesni kregostupa. Stojgc w lekkim
rozkroku, ramiona w gore, lewa reka chwyta prawy nadgarstek.
Powoli skton w bok w lewg strone. Nie skrecac tutowia i
miednicy. Zmian strony.

. Rozcigganie miesni klatki piersiowej. W pozycji na boku,
kolano gornej, lewej nogi jest ugiete ok. 90 stopni i dotyka
podtoza. Prawa reka przytrzymuje zgiete kolano. Prowadzimy
gorne lewe ramie razem z barkiem do tylu i opuszczamy na
podtoze, az poczujemy rozcigganie miesni klatki piersiowe;.



9. Rozcigganie miesni posladkow. Prawidtowa pozycja siedzgca
na podtodze, nogi wyprostowana. Zginamy noge prawg i
stawiamy stope za wyprostowang nogg lewg. Rece obejmujg
kolano prawe. Powoli dociggamy kolano w kierunku barku, az
odczujemy rozcigganie posladka. Nastepnie dociggamy kolano
jeszcze blizej barku.

10. Rozcigganie miesni tylnych szyi i karku. W pozycji
siedzgcej splatamy rece z tytu gtowy. Gtowg naciskamy na rece.
Rozluzniamy miesnie i nastepnie ciggniemy gtowe do przodu, nie
garbigc sie.

11. Rozcigganie miesni bocznych szyi i karku. Siadamy
prosto na taweczce, prawg rekg siegamy nad gtowg do ucha
lewego. Naciskamy gtowg na reke prawg, starajgc sie nie
wykona¢ gtowg zadnego ruchu. Wytrzymujemy napiecie, a
nastepnie rozluzniamy. Ciggniemy ostroznie gtowe rekg nie
poruszajgc barkami w prawg strone, az odczujemy rozcigganie
lewej strony szyi i karku. Reka lewa ciggnie kant taweczki,
stabilizujgc prawidtowg pozycje ciata.

12. Rozcigganie miesni posladkéw i kregostupa. Prawidtowa
pozycja siedzgca, nogi wyprostowane na podtozu. Zginamy noge
prawg i stawiamy stope za wyprostowang nogg lewg na
wysokosci stawu kolanowego. tokieC lewy dotyka z zewnatrz
zgietej nogi prawej, a reka prawa podpiera ciato dla zachowania
rownowagi. tokciem lewym naciskamy kolano kierujgc nacisk w
lewo. Tutdow wraz z gtowg obraca sie w przeciwnym Kierunku, w
prawo. Zmiana stron.

13. Rozcigganie miesni plecow. W pozyciji lezgcej na boku obie
nogi zginamy pod katem ok. 90 stopni. Dolna reka obejmuje
gorne kolano. Gorny bark z ugietg rekg prowadzimy ostroznie do
tytu az do podtoza. Zmiana strony.

14. Rozcigganie miesni klatki piersiowej. W pozycji bokiem do
sciany w lekkim wykroku, ramie wyprostowane poziomo do tytu,
dton wewnetrzng strong dotyka sciany. Powoli kierujemy
przeciwny bark do tylu az odczujemy rozcigganie miesni klatki
piersiowe;.
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