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Nasz ORLIK: Cwiczenia na kregostup -
dziataj!
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Co robi¢, kiedy boli? 15¢ do lekarza? Niekoniecznie. Zwykle pojawiajace sie w okolicach plecow
béle sa spowodowane brakiem ruchu. Nie ma sie co dziwi¢, w koncu spedzamy w pozycji
siedzgcej wiekszos¢ naszego zycia. Niestety pogtebia to tylko wady postawy i zte nawyki
ruchowe. Ostabione miesnie nie sg w stanie odpowiednio chroni¢ kregostupa, a to z kolei
prowadzi do przecigzen. Kiedy dochodzi do tego brak rozciggniecia miesni grzbietu i liczne
przykurcze mieSniowe, prawie pewne jest to, ze jesli nie boli teraz, w koAcu zacznie.

Rownowaga miesniowa

Organizm powinien dziata¢ tak, ze w kazdej jego czesci powinna panowa¢ réwnowaga sit. W
rezultacie dzieje sie tak niezwykle rzadko. A kiedy jedna czes¢ stabnie, inna musi przejac jej
funkcje. Nastepuje wéwczas tzw. kompensacja. Nie jest to pozgdane zjawisko, ale niestety
niezwykle czeste.

Przyktad? Ostabione miesnie brzucha sg jednym z najczestszych powodoéw bélu plecow.
Dlaczego? Poniewaz miesnie brzucha stanowia centrum naszego ciata, uczestniczag w kazdym
ruchu, oddychaniu i utrzymywaniu wyprostowanej pozycji ciata. Wedtug badan osoby z silnymi
miesniami brzucha sg dwukrotnie mniej narazone na béle dolnego odcinka plecéw.

Nieaktywne miesnie brzucha oznaczajg zwykle takze brak stabilizacji w ciele, a ta réwniez
przyczynia sie do przecigzen plecéw. Warto wspomnie¢ tu takze o miesniu poprzecznym
brzucha, ktory jest gtdwnym stabilizatorem odcinka ledZzwiowego (m.in. mocny i odpowiednio
zaktywizowany miesien poprzeczny brzucha kontroluje dziatanie sit, ktére niekorzystnie
wptywajg na kregostup).

Kiedy miesnie brzucha sg stabe, odpowiedzialno$¢ za bezpieczehstwo odcinka ledzwiowego
kregostupa przejmujg inne miesnie np. ledzwiowy, prostownik grzbietu i zewnetrzne miesnie
brzucha. Taka kompensacja to pojawiajgce sie czesto urazy, przecigzenia i kontuzje. Wniosek?
Wzmacniamy brzuch!

Stabilizacja centralna

Miesnie gtebokie to kolejna bardzo wazna cze$¢ ciata odpowiedzialna za zdrowy kregostup.
Stosowanie samego treningu ABS nie wystarczy. Takie ¢wiczenia s3 mniej przydatne w sporcie i
podczas rehabilitacji. A wiec wzmacniajmy miesnie brzucha, ale przy okazji budujmy ,ramy”, na
ktérych oprze sie cate ciato. Dobrze jest zatem wykonywac ¢wiczenia w podporze. Tzw. ,planki”
Swietnie wzmacniajg miesnie gtebokie, czyli core ciata, odpowiedzialny za stabilny tutéw,
odciazenie kregostupa i kontrole wszystkich mieéni w ciele. Cwiczenia w podporze zmuszaja do
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pracy miesnie otaczajace tutdw dziatajgc jak naturalny pas, ktéry pomaga w utrzymaniu
prostego korpusu oraz stabilizacji kregostupa.

Cwiczenia rozciagajace i poprawiajace mobilnos¢

Zdrowy kregostup lubi takie zajecia jak joga czy pilates. Dlaczego? Bo zawierajg w sobie nie
tylko elementy ¢wiczen wzmacniajgcych, ale takze rozciggajgcych i poprawiajacych mobilnosé
stawow. Kregostup lubi gimnastyke i stretching. Rozciggniecie miesnie pomagajg mu bowiem
utrzymac odpowiednig postawe i zakres ruchu.

Cwiczenia na kregostup:

Oto ¢wiczenia na kregostup, ktére warto wykonywac kazdego dnia. Najlepiej profilaktycznie!
Uwaga - osoby, ktdére cierpig na jakiekolwiek dolegliwosci zwigzane z kregostupem (np.
dyskopatie, zwyrodnienia, przepukline miedzykregowa itd.) - powinny skonsultowa¢ sie ze
swoim lekarzem.

1) Superman na wzmocnienie miesni plecow

Pozycja wyjsciowa: potdz sie na brzuchu, wyciaggnij proste rece przed siebie, gtowe skieruj
wzrokiem do podtogi, nogi pozostaw proste. Nastepnie unies do géry tutéw (klatke piersiowg)
oraz nogi. Biodra i brzuch majg zosta¢ na podtodze. Wytrzymaj okoto 5-10 sekund i wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtdrz 10 razy.

(=]
Wersja dla poczatkujgcych: Unies sam tutdéw, nogi pozostawiajac na ziemi.

(x]

2) Hollow body na wzmocnienie miesni brzucha

Pozycja wyjsSciowa: potdz sie na plecach, wyciggnij za siebie rece i wyprostuj nogi. Nastepnie
napinajac miesnie brzucha, unie$ nogi i topatki z podtoza, jednoczesnie wciskajac odcinek
ledzwiowy w ziemie. Pamietaj o oddychaniu: géra - wydech, dét - wdech. Pozycje utrzymaj okoto
20 sekund i powtdrz ¢wiczenie 5 razy.

(x]

Wersja dla poczatkujgcych: Mozesz unies¢ w gore ugiete nogi, ale odcinek ledzwiowy kregostupa
wcigz musi przylega¢ mocno do podtoza.

]
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3) Spiecia brzucha na wzmocnienie miesni brzucha

Pozycja wyjsSciowa: potdz sie na plecach i potacz podeszwy stdp. Dtonie ustaw delikatnie za
gtowq. Nastepnie napinajgc miesnie brzucha, z wydechem unies topatki w gére. Zatrzymaj sie w
gorze na 2-3 sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Podczas wykonywania ¢wiczenia caty czas
patrz w gére, uwazajac by nie ciggnac¢ w gére szyi. Cwiczenie powtérz okoto 20-30 razy.

(]

4) Plank na wzmocnienie miesni gtebokich

W ¢wiczeniach w podporach gtdwng zasadg jest utrzymanie prawidtowej postawy ciata. W
podstawowym ,planku” na przedramionach powinno ono by¢ utozone réwnolegle do podtoza.
Plecy sg proste, miednica i biodra nie opadajg w doét, ani nie sg wypchniete w gére. Ciato ma
tworzy¢ ,linie prosta”, a miesnie brzucha powinny caty czas by¢ napiete. Takg pozycje utrzymaj
przez ok. 30 sekund i powtdrz 5-krotnie.

Doktadnie to samo dotyczy plank'a na boku - utrzymaj pozycje przez okoto 20-30 sekund na
kazdej stronie. Wersja dla poczatkujacych - wytrzymaj w pozycji tyle, ile jestes w stanie.

(]

5) Podpor przodem ze zmiana rak na wzmocnienie miesni gtebokich i poprawe
réownowagi

Pozycja wyjsciowa: Ustaw sie w podporze przodem. Rece sg proste i rozstawione na szerokos¢
barkéw (dtonie sg tuz pod barkami). Nastepnie podnies jednocze$nie prawg reke i lewg noge.

Uwazaj, by nie skreca¢ bioder na boki. Wré¢ do podporu przodem i unie$ lewg reke i prawa
noge. Cwiczenie powtérz 20 razy.

(]

Wersja dla poczatkujacych: wykonaj to samo ¢wiczenie, ale w pozycji kleku podpartego.

(]

6) Wypychanie bioder dla wzmocnienia odcinka ledZzwiowego i miesni posladkowych.

Pozycja wyjsciowa: potdz sie na plecach, rece utéz wzdtuz tutowia i ztap za kostki. Nastepnie
unie$ miednice do gory, zaciskajgc posladki. Oddal od siebie kolana, wytrzymaj 5 sekund i wré¢
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do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3 serie po 10-15 powtdrzen.

]

7) Koci grzbiet - rozciaganie miesni plecéw

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, kolana i stopy ustawione na szerokosci bioder, dtonie oparte o
podtoze na szerokoéci barkéw. Cwiczenie: wypchnij kregostup w gére, jednoczesnie kierujac
brode do klatki piersiowej (oraz ,podwijajac” miednice pod siebie). Wytrzymaj 3 sekundy, a
nastepnie z wdechem wygnij kregostup w druga strone. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

]

8) Pies z gtowa w dot i pies z glowa w godre - gimnastyka dla kregostupa

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie w kleku podpartym, rece oprzyj o podtoze na wysokosci barkéw,
gtowa skieruj wzrokiem do podtogi, a nogi ustaw na szeroko$¢ bioder. Cwiczenie: przejdz do
pozycji ,psa z gtowg w dét”. Uaktywnij barki, wypychajac sie z nich w gére, prostujgc plecy i
uktadajac ciato w pozycji trojkata. Pamietaj, by plecy pozostaty proste, a barki mocne (nie
mozesz sie w nich zapadac). Pozostanh w pozycji okoto 10 sekund i przejdz do pozycji ,,psa z
gtowa w gére”. Rece caty czas sg aktywne, biodra schodzg w dét, ale tutéw pozostaje uniesiony,
a wzrok skierowany jak najdalej do sufitu. Pamietaj, aby nie odrywac bioder od podtogi.
Wytrzymaj 5 sekund w tej pozycji.

]

Jesli jest ona za trudna i czujesz sztywnos¢ w okolicy plecdw wykonaj tatwiejsza wersje na
przedramionach.

=]

9) Skton japonski dla rozciagniecia i rozluznienia miesni plecéow

Pozycja wyjéciowa: klek podparty, kolana ustawione na szerokosci bioder. Cwiczenie: wciggnij
brzuch powoli przechodzac do tzw. "skfonu japonskiego", staraj sie, aby wyciggna¢ rece jak
najdalej w przéd. Wytrzymaj 10 sekund. Pamietaj, aby nie odrywac posladkéw od piet. Powtdrz 5
razy.

(=]
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10) Skret ciata w pozycji siedzacej na rozluznienie odcinka ledzwiowego kregostupa

Pozycja wyjsciowa: UsigdZ prosto i wyprostuj nogi. Rece oprzyj delikatnie za plecami pilnujac
pozycji ciata. Nastepnie ugnij prawa noge w kolanie i przysun piete do posladka. Obejmij lewym
ramieniem kolano i powoli wykonaj skret w lewg strone. Lewa noga powinna by¢ aktywna mocno
docisnieta do ziemi. Utrzymaj pozycje przez okoto 15-20 sekund i powtérz na drugg strone.
Catos¢ wykonaj 4 razy.

(]

* Katarzyna Bigos - instruktor fitness, CrossFit i pole dance. Autorka
programu treningowego FireWorkout. Sportem zajmuje sie od 10 lat.

zrodto: www.naszorlik.pl/baza-wiedzy/cwiczenia-na-kregoslup-dzialaj
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