Cwicz kregostup z Grudniewskimi!

www.grudniewscy.pl
tel. 793 388 855

GRUDNIEWSCY

Serdecznie witamy!

Z przyjemnosciq przedstawiamy zestaw cwiczeri opracowany przez naszych fizjoterapeutéw. W duzym stopniu mozesz samodzielnie
poprawié kondycje i funkcjonowanie swojego organizmu, jesli bedziesz regularnie trenowac. Cwiczenia majq charakter profilaktyczny
i nie mogqg byc¢ traktowane jako forma rehabilitacji. Nie sq zalecane dla 0oséb w ostrych, podostrych oraz przewlektych stanach
bélowych. Przed przystqpieniem do ich wykonywania skonsultuj sie z fizjoterapeutq, aby wykluczy¢ ewentualne przeciwwskazania.
Zapraszamy takze na naszq strone www.grudniewscy.pl, na ktérej znajdziesz praktyczne informacje, jak jeszcze mozesz zadbac
o zdrowie swojego kregostupa. Przyjemnych éwiczen!

Po 15 powtorzen ¢wiczenie w 3 seriach, 2-3 min. przerwy miedzy seriami, 3 razy w tygodniu. Cykl: 30 dni.
B

éw. poprawiajace
ruchomos¢

1a
¢w. poprawiajace
ruchomos¢

star swobodnie i wykonaj nastgpnie wykonaj zgiecie boczne w lewo
wroc¢ do pozyciji wyjsciowej

¢w. poprawiajgce
fygh rotacji
W Szyi

wykonaj wyprost szyi
wro¢ do pozyciji wyjsciowej

¢w. wzmacniajace
miegnie szyi ‘
Z wiasnym oporem -~

- pé{éi dton w okolicy ucha
i pchaj w nig gtowe

A - L
S i
e ¥ ok
Y ®ey

¢w. wzmacniajace
miesnie szyi

Wykonéj to samo drugiej trony spléa}oﬁ.i.eiha otylicy i pchj nie gtowa
wroc¢ do pozyciji wyjsciowej wro¢ do pozyciji wyjsciowej




Cwicz kregostup z Grudniewskimi! 5N\
www.grudniewscy.pl ) % 7
tel. 793 388 855 GRUDNIEWSCY

str. 2

1a .

¢w. poprawiajace
rotacje w odcinku
ledzwiowym

2a . b O\ R : o T
éw. rozciggajace ‘ ; i ;

boki

i poprawiajace
ruchomost
krggoslupa :;%

stan w rozkroku, rece na blodrach unies lewa reke nad gtowe i wykonaj unies$ prawa reke nad gtowe i wykonaj
skton w prawo skton w lewo

5a

¢w. wzmacniajace
migsnie brzucha,
proste i skosne

po’roz sie na plecach ze zgletyml nogami A' j | wrdé do pozycji wyjsciowej

102 ¢w. poprawiajace ruchomosc w stawach
biodrowych i rozciggajace
kregostup ledzwiowy

Gw. rozciqgajqbe
i rozluzniajace
kregostup

wykonaj wyprost nogw tyt / zamien nogi ' usigdzZ na pietach zrob sk’fon i po%oz rece na macie
wroc¢ do pozyciji wyjsciowej wroc¢ do pozycji wyjsciowej




