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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.

1a .

cw.
rozciggajace
plecy

oraz migsnie nég

W Y CRTT

togi nastepnie wykonaj skton do lewej nogi

¢w. stabilizujgce
cate ciato

START S g -

ukleknij na macie i oprzyj sie unies$ miednice i utrzymj te pozycje zgodnie
na przedramionach z obrazkiem / wro¢ do pozyciji wyjsciowe;j

cw.
wzmacniajgce
migsnie rak,
biceps i triceps

¢w. wzmacniajgce
mig$nie rotatory

7zegnij {okCeJ i‘ﬁbwoli

. PR . stan ze zgitymi fokciami
wro¢ do pozycji wyjsciowej

tasma w dtoniach

¢w. wzmacniajace
migs$nie Sciggajace topatki

rozciggnij tasme nie odrywajac tokci od naciagnij taSme sSciagajac fopatki
tutowia / wrd¢ do pozyciji wyjsciowej wro¢ do pozycji wyjsciowej




Cwicz kregostup z Grudniewskimi!

www.grudniewscy.pl
tel. 793 388 855
str. 2

6a

cw.
wzmacniajgce
mieénie rak,
biceps i triceps

AN i

stan w wykrok przédnié noga na tasmie

rbzciqgnij tasme nie odrywajac fokci od
tutowia / wré¢ do pozyciji wyjsciowej
T\ o -+

=)

zrdb skfon i potdz rece na macie

zegni tokcie i powoli
wro¢ do pozyciji wyjsciowej

8a
¢w. wzmacniajace
migsnie rak

i obrecz barkowa

START Z—

stan na tasme w lekkim rozkroku

9a

¢w. wzmacniajace
migsnie Sciagajace
topatki

oraz migsnie rak

== >

przesun rece w prawa strone

£\
\ G

GRUDNIEWSCY

¢éw. wzmacniajace <

migsnie rotatory - |- Y

stan 7 getymi Jfkciami
tasma w dtoniach

y BNk

uhieé rece bokiem w gore najwyzej jak
mozesz / Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;
4 W gR ¥

¢w. relaksujace
kregostup

> Ay B
naciagnij tasme $ciggajac topatki
wro¢ do pozyciji wyjsciowej

usigdz na pigtach

nastepnie przesun je w lewa strone
wroc¢ do pozycji wyjsciowej




