DOMOWA MOBILIZACJA
KREGOSLUPA - CWICZENIA

WYPROBUJ JUZ DZIS!

Pozbgdz sie sztywnosci i bolu plecow.
Samodzielnie zadbaj o zdrowie swojego kregostupa.



Fizjoterapeuta, dyplomowany osteopata
Absolwent Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
i Osteopathie Schule Deutschland.
Wyktadowca w Klinice Neurochirurgii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
W gabinecie pracuje z osobami z dolegliwosciami bélowymi catego ciata.
Specjalizuje sie w terapii kregostupa.

Trener medyczny, masazysta, pasjonat ruchu.
Uczestnik wielu szkolen z zakresu treningu medycznego oraz fizoterapii.
Na co dzien pracuje z osobami zmagajgcymi sie z réznego rodzaju dysfunkcjami
m. in. plecéw, kolan, barkéw.




Zapewne doskonale wiesz, ze utrzymanie zdrowia wymaga kilku
prostych czynnosci i nawykow. Najwazniejsze z nich to:

- zdrowe zywienie, m.in. unikanie produktow
wysokoprzetworzonych, fast foodow, nadmiaru cukru,

a zwiekszenie ilosci spozywanych owocéw, warzyw i produktéw
wielozbozowych

- unikanie lub ograniczenie uzywek, m.in. alkoholu i papieroséw
- odpowiednia ilo$¢ odpoczynku oraz snu (w przedziale 7-8 h)
- unikanie stresu oraz zadbanie o przyjazne otoczenie

(rodzina, przyjaciele, znajomi), ktore bedzie dobrym wsparciem
emocjonalnym i przystuzy sie do lepszego samopoczucia

- odpowiednia ilos¢ aktywnosci fizycznej - dostosowana
do Twoich warunkoéw fizycznych i wieku.

Te uniwersalne prawdy dotyczg rowniez zdrowia kregostupa.
Niestety, nikt w ostatnim czasie nie wymyslit idealnego
suplementu, ¢wiczenia lub zabiegu, ktory bedzie ztotym Graalem
w tej dziedzinie. JednoczeSnie pokazuje to prostote dbania

0 swoj kregostup oraz sprawczos¢, czyli moc, jakg mamy

w swoich rekach.




W tej publikacji, przestawimy proste ¢wiczenia, ktore bedg
odpowiednie dla kazdego - nie zaleznie od wieku czy stopnia
zaawansowania. Bedzie to dobry instruktaz dla oséb,

ktore zaczynajg z aktywnoscig fizyczng i chcg poprawi¢ ruchomosc
swojego kregostupa oraz dla tych, ktorzy zmagajg sie z bolem
plecow i chcg poprzez ¢wiczenia zmniejszy¢ swoje dolegliwosci
bolowe.

Nie oczekuj efektow od razu, tak jak nie oczekujesz od siebie,

ze po dwdch dniach ¢wiczen wystgpisz na Igrzyskach Olimpijskich.
Potraktuj te porady jako poczatek procesu poprawy Twojego
zdrowia w aspekcie aktywnosci fizycznej. Staraj sie byc¢ regularny,
tak aby poswiecic¢ kilka minut codziennie lub co drugi dzien.
Oczywiscie, jesli ktores z ¢wiczen bedzie dla Ciebie zbyt trudne
lub prowokowato bol - pomin je.

Publikacja nie jest poradg medyczng i nie zastgpi konsultacji
lekarskiej, fizjoterapeutycznej lub trenerskiej.

PostaraliSmy sie, aby ponizsze ¢wiczenia byty bezpieczne dla
wiekszosci osdb.

Powodzenial!




CWICZENIE NUMER 1

ROTACJA W ODCINKU PIERSIOWYM
w POZYCJI SIEDZACEJ.
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Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie wyprostuj sie i napnij
miesnie brzucha. Rotacja wykonywana jest tylko przez
gorng czes¢ plecow, a glowa podagza za ruchem tutowia.




CWICZENIE NUMER 2

ZGIECIE KREGOStUPA PIERSIOWEGO
w POZYCJI SIEDZACEJ
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Cwiczenie wykonaj z pozycji siedzacej wyprostowane;.
Ruch rozpocznij od gory, zginajgc gtowe w przod, kregostup
piersiowy powinien “podgzac” za nig. Powrot wykonaj do
pozycji neutralnej kregostupa.




CWICZENIE NUMER 3

WYPROST KREGOStUPA
PIERSIOWEGO W POZYCJI SIEDZACEJ

Cwiczenie wykonaj z pozycji siedzacej wyprostowane;.
Ruch rozpocznij od gory, odchylajgc gtowe do tytu
a nastepnie kregostup piersiowy i ledzwiowy. Powrot
wykonaj do pozycji neutralnej kregostupa.




CWICZENIE NUMER 4

ROZCIAGANIE GRZBIETU
W POZYCJI KLECZACEJ

Cwiczenie rozpocznij z pozycji kleku z rekami podpartymi
o krzesto/stét. Ruch wykonaj siadajac posladkami na piety,
jednoczesnie wypychajac klatke przed siebie. Powrot
wykonaj do pozycji kleczacej poczatkowej.




KOCI GRZBIET

CWICZENIE NUMER 5

W pozycji kleku podpartego wykonaj maksymalne zgiecie
w odcinku piersiowym i ledzwiowym, nastepnie spokojnie
przejdz do pozycji przeciwnej - wyprostu.




CWICZENIE NUMER 6

ZGIECIE BOCZNE W SIEDZENIU
NA PIETACH
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Usigdz na pietach, wyciagnij wyprostowane rece przed
siebie. Nastepnie wykonaj zgiecie boczne przenoszac
naprzemiennie rece na prawg i lewa strone.



CWICZENIE NUMER 7

ROTACJA ODCINKA PIERSIOWEGO
W KLEKU PODPARTYM

Cwiczenie rozpocznij w pozycji kleku podpartego na jednej
rece, druga reka utozona na potylicy. W pierwszej czesci
ruchu tokieC podgza w strone reki podpartej o ziemie.
W drugiej czesci tokie¢ wolno podaza w strone sufitu.




CWICZENIE NUMER 8

SPINAL WAVE

Usigdz na pietach, wyciggnij wyprostowane rece przed
siebie. Z te] pozycji przejdz do wyprostu na dioniach, potoz
biodra na ziemi.




CWICZENIE NUMER 9

ROTACJA KREGOStUPA
PIERSIOWEGO W POZYCJI SIEDZACEJ

Cwiczenie wykonaj z pozycji siedzacej wyprostowane;.
Ruch rozpocznij poprzez rotacje kregostupa i reki za siebie.
DojdZz do maksymalnego zakresu rotacji, a nastepnie powoli

wro¢ do pozycji poczatkowe.




CWICZENIE NUMER 10

WYPROST GtOWY
Z ROZCIAGNIECIEM MIESNI SZYI

Cwiczenie wykonaj z pozycji siedzacej wyprostowane;.
Ruch rozpocznij od sciggniecia skory z okolic mostka w dot.
Nastepnie odchyl gtowe do tytu.




ZAPAMIETAJ

Kazde ¢wiczenie mozesz wykonywac kilka razy dziennie.
Zaleca sie wiekszy przedziat powtorzen (10-15)
w celu jeszcze lepszej mobilizacji kregostupa.
Pamietaj, ze zadne z podanych ¢wiczen nie powinno
wywotywac dolegliwosci bélowych.

Jesli spodobato Ci sie to, co dla ciebie przygotowalismy
| chcesz zaczerpnac¢ wiecej darmowej wiedzy odwiedz
nasze media spotecznosciowe!

f Fizjoterapia Osteopatia Damian Rogucki
“?\ www.damianrogucki.pl

f Dawid Pacocha- Trener Personalny
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