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.

1a

¢w. poprawiajgce
ruchomos¢

w kregostupie
ledzwiowym

i biodrach

¢w. stabilizujace
wzmacniajgce
- | cate ciato

e Sl i O SR

Wyknaj wyprost nogi w tyt, zamien nogi
wro¢ do pozycji wyjsciowej
4 n ‘;'_ £ ey

i

¢w. wzmacniajgce
plecy, migsnie ndg
i posladki

i i /=

n'astepnie unies lewa noge
wroc¢ do pozyciji wyjsciowe;j

Cw. wzmacniajace
migsnie brzucha
i nog

usigdz a jzyku i oprzyj r(-;cé Z tylu na macie



Cwicz kregostup z Grudniewskimi! /\
T — Ta @

www.grudniewscy.pl -~
tel. 793 388 855 W
str. 2

52
éw. stabilizujace
wzmacniajace
posladki i nogi

nastepnie zamien nogi

unie$ miednice do géry
wroé do pozycji wyjsciowej

i wyprostuj prawa noge

R

¢w. stabilizujace 1 ' cw. rozciggajace
wzmacniajace i tutéw i kregostup
cate ciato ;

unies$ miednice i utrzymaj pozycje zgodnie party na macie
z obrazkiem / wro¢ do pozycji wyjsciowej

i

1
|
i
t
¥

- -

skreé sie siegajac Ié ,, zamien rece i skre¢ sie siggéjqc prawag rékq
w lewg strone

Cw. rozciggajace
i poprawiajace ruchomos¢
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