Cwiczenia

na poprawng postawe



Wstep

Dzien dobry,

W dzisiejszym materiale przedstawie Panstwu kilka ¢wiczen ktore pomogg nam
utrzymac prawidtowg postawe.

Zapraszam do zapoznania sie z materiatem ©



Dlaczego warto dbac o kregostup?

Zadaniem kregostupa jest przede wszystkim podpora naszego ciata, a takze
ochrona rdzenia kregowego oraz spetnianie funkcji przyczepow dla konczyn.
Wiekszos¢ z nas zupetnie lekcewazy role, jakg kregostup spetnia w naszym

organizmie. Nie w smak nam, gdy ktos zwraca uwage na naszg nieprawidtowa
postawe.

Przez nieprawidtowg postawe moga bolec¢ nas ramiona, plecy czy gtowa.
Mozemy sie rowniez nie wysypiac.



Cwiczenia dobre dla naszego kregostupa

e Zwijanie plecow

e Skrzydta

* Rolowanie ramion
« Scienny aniot

* Pozycja dziecka

* Koci grzbiet



/Wijanie plecow

Cwiczenie ktére wzmacnia miesnie
brzucha, rozcigga miesnie kulszowo-
goleniowe.

Potdz sie na plecach z rekami
wyciggnietymi nad gtowg. Lekko rozstaw
proste nogi, palce stop skieruj do gory.
Przyciggnij podbrédek do mostka i
napinajgc miesnie brzucha, roluj plecy,
przechodzac do siadu. Kreg po kregu
odrywaj kregostup od maty. Kiedy juz
usigdziesz, wyciggnij rece do stop i
wytrzymaj tak przez chwile. Powoli potéz
sie. Powtdrz 5-10 razy.




Skrzydta

Wyrownuje prace ramion i utrwala
wyprostowang sylwetke, nawet kiedy
dopada Cie zmeczenie.

Stan plecami przy Scianie, dotykajac jej
pietami i barkami. Rece wzdtuz tutowia.
Liczagc do 10, powoli podnos rece na boki,
az bedg rownolegle do podtogi. Utrzymaj
kontakt ze Sciang. Opusc rece i powtorz 5-
10 razy. Na poczatku ¢wicz przed lustrem,
by kontrolowac swojg postawe




Unoszenie ramion

Stan lub usigdz w wygodnej pozycji. Nastepnie wez gteboki oddech i unies ramiona w gore.
Podczas wydechu opus¢ je natomiast do tytu, jednoczesnie sciggajac topatki. Powtodrz te proste
¢wiczenie do 10 razy dziennie.



Scienny aniof

e oprzyj sie catym ciatem o Sciane tak, by plecy ptasko do niej przylegaty. Podtoza
powinny tez dotykac¢ Twoje nadgarstki, fokcie, gtlowa, ramiona, a nawet nogi.
Nastepnie podnies powoli rece, kierujgc swoje piesci do gory, az znajdg sie nad
gtowq, a pozniej skieruj je na wysokosc¢ ramion.

* Kiedy bedziesz wykonywac ten ruch pamietaj, ze w dalszym ciggu nie mozesz
odrywac dtoni od sciany. Powtorz to cwiczenie od 5 do 10 razy.



Pozycja dziecka

To ¢wiczenie pomaga roztadowac
napiecie ramion, odcinka piersiowego
kregostupa i szyi.

Kleknij na podtodze i rozstaw kolana na
wysokos¢ bioder. Duze palce u stép powinny
sie jednak dotykac, a piety roztéz na boki.
Nastepnie usigdz na tydkach tak, by Twoj
brzuch spoczat miedzy udami. W dalszej
czesci ¢wiczenia powinienes pochyli¢ sie do
przodu, wyprostowac kregostup, oprzec sie
na biodrach i wyciggnac rece przed siebie,
dociskajac je do podtogi. Kiedy juz to
zrobisz, mozesz potozy¢ gtowe na podtodze
czotem do dotu.
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Koci grzbiet

To ¢wiczenie pobudza miesnie dolnej czesci
plecow, rozciggajac je. Dodatkowo pomaga
rowniez zmniejszy¢€ napiecie tutowia, ramion i
szyi, jednoczes$nie pobudzajac krazenie krwi.

Zacznij od kleku podpartego, zwracajgc uwage
na to, by Twoje dfonie umieszczone byty na tej
samej szerokosci co ramiona, a kolana
znajdowaty sie bezposrednio pod biodrami.
Nastepnie zrob wdech, delikatnie wyginajac
plecy oraz przechyl kos¢ ogonowg i podbrddek
w kierunku sufitu, kierujgc swoéj wzrok w gore.
Pdzniej wypusc powietrze z ptuc, delikatnie
zaokraglajac przy tym plecy i przyciggajac
podbrodek do klatki piersiowej. Kontynuuj te
ruchy przez co najmniej minute i zréb 10
powtdrzen.




Dziekuje za uwage

Zapraszam do treningu ©



