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dla pacjentow z bolami kregostupa ledzwiowego

Cwiczenie 1. Zginanie stop

'

Potoz si¢ na plecach. Zginaj i prostuj obie
stopy 10 x .

Wykonaj 5 powtorzen.

Cwiczenie 2. Podciaganie piety

oS — =AWV,
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Poto6z si¢ na plecach. Oprzyj piete o
podioge.

Zginaj 1 prostuj noge w kolanie nie
odrywajac piety od podtogi.

Powtdrz 10 x kazdg noga.

4

Cwiczenie 3. Napinanie mi¢$ni brzucha

S

Poto6z si¢ na plecach.Wciggaj migsnie
brzucha z catej sity przez 5 sekund, nie
wstrzymujac oddechu. Rozluznij migénie.

Powtorz 10 razy.

Cwiczenie 4.
Stawanie
na palcach stop

H

Stan przodem do $ciany. Przytrzymaj si¢
reka $ciany.

Powoli wspinaj si¢ napalce utrzymujac
rOwnowage rOwnomiernienaobu stopach.
Powoli opus¢ si¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wykonaj 10 powtdrzen.

www.napocztowej.com
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Cwiczenie 5. Podnoszenie
wyprostowanej nogi

S i

Potoz si¢ na plecach z jedng nogg zgieta,
druga wyprostowana.

Napinajac migsnie brzucha unies$
wyprostowang noge 15-30 cm.
Wytrzymaj 5 sekund po czym powoli
opus¢ noge.

Wykonaj 10 powtorzen.

Cwiczenie 6. Podciaganie
i rozciaganie nogi

i

Pot6z si¢ na plecach i zegnij obie nogi w
kolanach. Ztap si¢ za udo 1 podciagnij
noge do klatki piersiowej. Wytrzymuj 20
sekund.

Rozluznij mi¢snie wykonaj po 5
powtorzen kazda noga.

Nastepnie ponownie podciggnij noge do
klatki piersiowej 1 maksymalnie
wyprostuj podciggang noge.

Po kilkunastu dniach wykonywania
¢wiczen sprobuj prostowac réwniez druga
noge.

Dla zaawansowanych: zginamy obie
stopy przy maksymalnym wyproscie nog.

Cwiczenie 7. Rozciaganie miesni ud

Poto6z si¢ na krawedzi 16zka z nogami
zgietymi w kolanach.

Powoli opuszczaj jedng noge w dot (caty
czas zgi¢ta w kolanie) az poczujesz
rozcigganie. Wytrzymaj 20 sekund.

Powtorz po 5 razy kazda noga.
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Cwiczenie 8. Cwicz na ,,4”

S

Raz — wciagnij mig$nie brzucha jak w
¢wiczeniu 3.

Dwa — utrzymujac napi¢te migsnie
brzucha zegnij lekko dolny odcinek
kregostupa,nie podnoszac plecow
(rysunek obok)

Trzy — wypnij biodra do gory
Cztery — opus¢ 1 rozluznij si¢

Catos¢ powtorz 20 razy.

Cwiczenie 9. Przeprost

ﬁfl

Rece ustaw lekko przed barkami. Unies
tutow podpierajac si¢ na rekach. Wzrok
skieruj przed siebie.

Unos si¢ na wysokos¢, ktora nie
powoduje bolu. Mozesz wyprostowac
tokcie, jesli nie powoduje to bolu w
plecach.

Powt6rz 10 razy.

Cwiczenie 10. Wzmacnianie mie$ni
brzucha i posladkowych

Podpeprzyj si¢ na prawej rece i lewej
nodze. Wyciagnij lewg reke w przod,
prawa noge do tylu, napinajac mig¢snie
posladkow, wytrzymaj kilka sekund.

Powto6rz to samo zmieniajac noge, po 5
razy na kazda strone.
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Cwiczenie 11. Deska

Probuj wykonac to ¢wiczenie dopiero po
kilkunastu dniach wykonywania innych
¢wiczen.

Ustaw tokcie w linii barkow na szerokos¢
klatki piersiowe;j. Skieruj wzrok na rece.
Napinajac migsnie brzucha unie$ tutow w
gbre, podpierajac si¢ na czubkach palcow,
starajac si¢ ustawi¢ w jednej linii
potylice, topatki i posladki. Utrzymaj
pozycje 10 sekund.

Powtorz 3-4 razy.
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