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Wskazania: Bol kregostupa ledzwiowego

1. Koci grzbiet
Kregostup LS - 3 x 10 powt. - sprzet: mata

1. Czworak - plecy proste
Ukleknij na czworakach. Nadgarstki pod barkami, kolana pod biodrami. Plecy poziome jak
stot.

2. KOT - plecy w gore
Na wydechu wygnij plecy maksymalnie ku sufitowi. Gtowa opada miedzy ramiona. Napnij
brzuch. Trzymaj 2- 3 sekundy.

3. KROWA - plecy w doét
Nawdechu opuscé brzuch, unie$ gtowe i miednice. Plecy tworza tuk w dét. 10 ptynnych
powtdrzen.,

2. Mostek biodrowy
Kregostup LS - 3 x 15 powt. - sprzet: mata

1. Pozycja wyjsciowa
‘ Leznaplecach. Kolana ugiete pod katem 90°, stopy ptasko na podtodze. Rece wzdtuz ciata.

2. Uniesienie bioder

Na wydechu napnij posladkiibrzuch. Unies biodra, az barki, biodra i kolana utoza sie wjednej
& linii. Wytrzymaj 3-5 sekund z napietymi posladkami.

3. Opuszczenie

Powoli opusc biodra. W kolejnych powtdrzeniach mozesz zatrzymywac je tuz nad podtogai
& od razu unosic¢ ponownie.



3. Bird-dog
Kregostup LS - 3 x 10 powt. na strone - sprzet: mata

1. Czworak
Ukleknij na czworakach. Kregostup w neutralnej pozycji. Napnij brzuch - jak przed
uderzeniem.

2. Wyprost
Jednoczesnie wyciagnijlewa reke do przodu i prawa noge do tytu. Obie kohczyny
réwnolegte do podtogi. Biodra nieruchome - nie odchylaj.

3.Zmiana stron
Wroc do czworaka, a potem wyciagnij prawa reke do przodu i lewa noge do tytu. Kluczem
jest stabilnos$c tutowia, nie zasieg ruchu.
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Zalecenia fizjoterapeuty
« Cwicz 1x dziennie
« Wykonuj powoliipod kontrola
« Zatrzymaj sie przy ostrymbolu



