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Ulga dla kregostupa
z Patrycjg Baran
instruktorkg LaLoba Care&Activity

Praca zdalna, wiele godzin spedzonych w pozycji siedzqcej, brak ruchu i aktywnosci fizycznej, korzystanie
ze smartfona- to wszystko niekorzystnie wplywa na nasz kregostup. Coraz czesciej skarzymy si¢ na
dolegliwosci i bole, przykurcze i blokady w tym obszarze. Warto poswiecic kazdego dnia chociaz 10 minut na
rozluznienie i rozciggniecie kregostupa. Wykonuj ponizsze cwiczenia regularnie, a nie tylko poczujesz ulge w
obrebie plecow, ale takze wyciszysz sie i zrelaksujess.

Wazne! Jesli dolegliwosci bdlowe utrzymuja sie dtugi czas i utrudniajg Ci codzienne funkcjonowanie, nalezy
skonsultowac sie z fizjoteraputg, ktoéry dobierze odpowiednie metody terapii i/lub rehabilitadji.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



1.
Rotagje w pozydji stojace.

Pozycja wyjsciowa

Ustaw sie w pozycji stojacej. Stopy i kolana pod kolcami
biodrowymi, stopy cate przyklejone do podtogi, miekkie
kolana, miednica oraz kregostup ustawione sq w pozycji
neutralnej, kregostup wydtuzony do sufitu, barki daleko od
uszu, opuszki palcow dtoni potaczone ze sobg w koszyczek,
kciuki oparte na mostu, wskaziciele oparte na brodzie.

Przebieg ¢wiczenia

Na wdechu obré¢ sie za prawym ramieniem, utrzymuj biodra
w jednym miejscu (one nie rotuja sie z kregostupem), na
wydechu wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

llo$é powtérzen
10- 15 na kazda strone
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2.
Skton “dzier dobry”

Pozycja wyjsciowa

Ustaw sie w pozycji stojacej. Stopy i kolana pod kolcami
biodrowymi, stopy cate przyklejone do podtogi, miekkie
kolana, miednica oraz kregostup ustawione w pozycji
neutralnej, kregostup wydtuzony do sufitu, barki daleko od
uszu, gtowa w przedtuzeniu kregostupa, dtonie utozone z tytu
gtowy, tokcie delikatnie ciagng do tytu.

Przebieg ¢wiczenia

Na wdechu cofasz posladki, ktaniasz sie, utrzymujac proste
plecy i delikatnie uginajac kolana, na wydechu delikatnie
napinasz posladki oraz brzuch i szybkim ruchem wracasz do
pozycji wyjsSciowej.

llo$¢ powtérzen
10-15

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



3.
Rotacje w opadzie tutowia

Pozycja wyjsciowa

Opad tutowia. Stopy i kolana pod kolcami biodrowymi, stopy
cate przyklejone do podtogi, kolana delikatnie ugiete, posladki
wypchniete do tytu, kregostup w neutralnym utozeniu, barki
daleko od uszu, gtowa w przedtuzeniu kregostupa, dtonie
trzymamy na udach tuz nad kolanami, dtonie aktywne.

Pozycjaruchu

Na wdechu przenie$ ramie za tutdw, zrotuj delikatnie ciato
i spdjrz za dtonig, biodra utrzymuj w pozycji wyjsciowej, na
wydechu wré¢ do pozycji wyjsciowej.

llo$é powtérzen
10- 15 na kazda strone

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



4,
Swimming w kleku
podpartym

Pozycja wyjsciowa

Klek podparty. Stopy i kolana w przedtuzeniu kolcéw
biodrowych, stopy rozluznione, kolano pod biodrem, dtonie
pod barkami, palce skierowane w gére lub delikatnie na
zewnatrz, caty czas ramionami odpychamy sie od maty,
utrzymujac aktywnga obrecz barkowa, neutralny kregostup,
aktywny brzuch, barki daleko od uszu, gtowa w przedtuzeniu
kregostupa.

Przebieg ruchu

Na wydechu utrzymujac nieruchomy tutéw wysun prawe
ramie nad gtowe i lewa noge na wysoko$¢ biodra, na wdechu
wroc. Twoja obrecz barkowa i biodra powinny pozostawacé
nieruchomo.

Ilo$¢ powtérzen
10-12

N1 T

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobietly



5.
Rollowanie w siadzie

Pozycja wyjsciowa

Siad prosty na guzach kulszowych. Stopy i kolana na
szeroko$¢ kolcow biodrowych, nogi ugiete w kolanach, plecy
w neutralnym utozeniu, kregostup wydtuzony do sufitu, rece
uniesione do géry, barki daleko od uszu.

Pozycjaruchu

Na wydechu zsun sie z guzéw kulszowych na kos¢ krzyzowa,
zacznij przenosic¢ rece przed siebie, zaokraglij plecy w litere
,C", gtowa caty czas podaza za kregostupem, roluj sie na
dot, dopéki twoje stopy pozostaja doklejone do ziemi, kiedy
tracisz podtoze na wdechu wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

llo$é powtérzen
10-15

@ Laloba Care&Activity
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6.
Bridge

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Stopy i kolana w przedtuzeniu kolcéw
biodrowych, nogi ugiete, stopy doklejone do ziemi, plecy w
neutralnym utozeniu (pod odcinkiem ledZzwiowym powinny
miesci¢ sie palce dtoni), barki daleko od uszu, gtowa w
przedtuzeniu tutowia, ramiona wzdtuz tutowia, dtonie
aktywne.

Przebieg ruchu

Na wydechu doprowadz do tytopochylenia miednicy,
doklejajac odcinek ledZzwiowy do podtoza, napnij delikatnie
posladki, zacznij odkleja¢ kregostup po odcinku, zaczynajac
od posladkéw przez kos¢ krzyzowa, odcinek ledZzwiowy,
odcinek piersiowy, zatrzymaj sie na gorze, zrob wdech i na
wydechu rollujgcym ruchem wré¢ do pozycji wyjéciowej.

llo$¢ powtérzen
12-15
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1.
Skorpion

Pozycja wyjsciowa

Lezenie przodem. Stopy i kolana w przedtuzeniu kolcéw
biodrowych, gtowa w przedtuzeniu tutowia, brzuch aktywny,
ramiona na wysokosci barkéw.

Przebieg ruchu

Na wydechu unieé prawa noge nad lewq i przenies$ prawa
stope do lewej dtoni, skrecajac catym tutowiem, wytrzymaj w
pozycji dtuzsza chwile, oddychaj przez nos, na wydechu wré¢
do pozycji wyjSciowe;j.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobietly
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