J. Zak
ZDROWY KREGOSLUP

Cwiczenia izometryczne polegajg na napinaniu migéni bez zmiany ich dtugosci. Ponizej
przedstawiam podstawowe ¢wiczenia polegajace na dociskaniu czesci ciata do nieruchomego
przedmiotu, napinajgc mocno migsni 1 wytrzymujac pewien czas a nastgpnie rozluzniajac
miesnie.

Zaletg tych ¢wiczen jest przede wszystkim mozliwo$¢ ich wykonania w r6znych pozycjach (
siedzac, lezac, stojac) a takze tatwos¢ 1 bezpieczenstwo.

Cwiczenie 1

Lezenie na plecach, obie nogi ugigte, stopy oparte o podtoge; rece utozone na udzie. Pod kark
podiozony poduszka.

Ruch: wciskanie rgk w udo przez 5sekund, noga stawia opor
Cwiczenie 2

Lezenie na plecach, nogi ugi¢te z pitkg lub poduszka mi¢dzy kolanami, stopy podparte o
podloge, rece zlaczone nad klatka piersiowa.

Ruch: sitowanie si¢ ragk z rownoczesnym wciskaniem kolan w pitk¢ i napinaniem brzucha
przez 5 sek.

Cwiczenie 3

Lezenie na plecach, nogi ugiete z pitka lub poduszka migdzy kolanami, stopy podparte o
podioge, rece ztaczone nad klatka piersiowa.

Ruch: wciskanie catych rgk w poduszke, unoszenie bioder z rownoczesnym wciskaniem
kolan w pitke.

Cwiczenie 4

Lezenie na plecach, jedna noga ugigta, druga wyprostowana na pitce, rgce ugigte w tokciach,
dlonie skierowane do gory.

Ruch: wciskanie tokci w podtogg, picty w pitke i glowy w poduszke przez 5 sek.
Cwiczenie 5

Lezenie na plecach, nogi ugiete, piety podparte o podloge, rece utozone nad posladkami na
wysokosci dolnego odcinka kregostupa.

Ruch: Wciskanie plecow w r¢ce piet w podtoge przez 5 sek. ( napinajac brzuch)
Cwiczenie 6

Lezenie na brzuchu, r¢ce splecione lezg na pitce lub poduszce, czoto podparte na dioniach.



Ruch: wciskanie czota i glowy w rece 1 pitke przy rownoczesnym unoszeniu tokci przez 5
sek.

Cwiczenie 7

Klek podparty, dtonie oparte na poduszce , tokcie lekko ugiete.
Ruch: wciskanie rgk w poduszke przez 5 sek.

Cwiczenie 8

Klek podparty, reka oparta na udzie przeciwnej nogi.

Ruch: sitowanie sie reki z noga ( napinajac brzuch przez 5 sek). Uwaga nalezy kontrolowa¢ proste
plecy.



