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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.
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usigdz na roller, wykonuj ruchy w przéd ustaw sie bokiem i potdz roller na macie
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usigdz i potdz roller na macie
na wysokosci odcinka piersiowego
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usigdz i potdz roller na macie
na wysokosci odcinka ledzwiowego
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unies do gory prawa reke i lewa noge

potdz sie na rollerze

delikatnie oprzyj sie o niego
i wykonuj mini przysiady




