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Cwiczenia regennerujace i wzmacniajace kregostup

1. Lezenie na plecach  nogi zgiete w kolanach stopy oparte na podtozu rece pod gtowg lub
wzdtuz tutowia napinanie mieéni brzucha z przywracaniem kregostupa do podtoza nastepnie
rozluznienie.

2. Lezenie na plecach, zginanie na zmiane prawej i lewej nogi przyciggnieciem jej do
brzucha
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3. Lezenie na piecach, : przyciggniecie obu zgietych w kolanach nég do brzucha i powrét do
pozycji wyjsciowej jak w pkt I.

4. Lezenie na plecach, : z kolanami zgietymi -uniesienie gtowy i potozenie rak na udach i
przyciaganie nég do brzucha z rbwnoczesnym stawianiem oporu rekoma.

5. Lezenie jak wyzej; :reka prawa potozona na zewnetrznej stronie lewego uda: nieznaczne
przechylanie kolan w lewo z oporem reki; Powtdrzy¢ to samo w prawg strone
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6. Lezenie na brzuchu,: twarda poduszka pod brzuchem; napinanie rozluznienie miesni
posladkowych.
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7. Klek podparty; : uwypuklanie grzbietu w gére z opuszczeniem gtowy(&quot;kosci
grzbiet&quot;), nastepnie wygiecie kregostupa w doét z uniesieniem gtowy do goéry
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8. Spanie na twardym materacu(ew. deska pod materacem), :
z niewielkg poduszkg pod gtowa i watkiem pod kolanami.

9. Siedzenie : na krzesle z podpérka pod odcinek ledzwiowy

10. Unikanie dzwigania ciezkich przedmiotow,: jedli konieczne- ugiecie nég w kolanach i
biodrach w czasie podnoszenia
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