Cwiczenia na kregostup - éwiczenia ABS

Ponizsze ¢wiczenia sg zalecane i stosowane przez rehabilitantéw podczas pracy z
pacjentami na Oddziale Rehabilitacji Neurologicznej Instytutu Psychiatrii i Neurologii
(IPiN) w Warszawie. A efektem ubocznym tych ¢éwiczen jest ptaski brzuch. Zobacz jak

¢wiczy¢ ABS.
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POZYCJA PERSCHLA - NAUZDROWSZA DLA KREGOSLUPA.

PODCZAS ODPOCZYNKU PODKEADAMY POD NOGI PUFE LUB PODUSZKI.
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NALEZY PAMIETAC - PODCZAS WSZYSTKICH CWICZEN STOPY | PALCE STOP
POWINNY BYC PRZYCIAGNIETE W STRONE GLOWY.
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- CWICZENIA WYKONUJEMY UTRZYMUJAC KAZDA POZYCJE 5-7 SEK. PRZERWA
MIEDZY KOLEJNYMI POWTORZENIAMI POWINNA TRWAC 7-10 SEK. SERIA 5
POWTORZEN.

- NALEZY PRZY KAZDYM CWICZENIU PAMIETAC O SPOKOJNYM ODDYCHANIU, ANI
PRZEZ CHWILE NIE WSTRZYMUJEMY ODDECHU.

- WYKONUJEMY CWICZENIA PRZY STUPROCENTOWYM NAKLADZIE Sik.

- NIE NAPINAMY MIESNI ZRYWAMI. NAPIECIA POWINNY STOPNIOWO NARASTAC,
BYC PLYNNE.

- OPOR PRZECIWSTAWIONY MIESNIOM MUSI BYC TAK DUZY, ZEBY WYKLUCZYC
WSZELKI RUCH.

- NALEZY PRZY CWICZENIACH WYKONYWANYCH NA BRZUCHU PODKtLADAC SOBIE
NIEDUZA PODUSZKE POD BRZUCH.

- NIE MOZNA WYKONYWAC WSZYSTKICH PONIZSZYCH CWICZEN NARAZ. t ACZNIE
30 MIN DZIENNIE W ZUPE£NOSCI WYSTARCZY. NIE NALEZY PRZESADZAC Z
TRENINGIEM, POWINIEN ON POMAGAC, A NIE PRZESZKADZAC - ZBYT MOCNY JEST
GORSZY NIZ JEGO BRAK.

- PRZY PROBLEMACH Z KREGOSLUPEM (I NIE TYLKO) NALEZY WSTAWAC Z tOZKA
W ODPOWIEDNI SPOSOB. PRZEKRECAMY SIE NA BOK SPUSZCZAMY NOGI Z tOZKA |
PODNOSIMY SIE DO POZYCJI SIEDZACEJ ODPYCHAJAC SIE REKA OD MATERACA.
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1. Cwiczenie oddechowe rozpoczynajace gimnastyke: lezymy na plecach, rece wzdtuz ciata,
wyprostowane rece przenosimy nad gtowe, wykonujemy wdech, opuszczamy w dot przy
wydechu. Cwiczenie wykonujemy zawsze jako pierwsze- wprowadzajace. Warto wykonag to
cwiczenie rowniez na koniec gimnastyki.

2. Cwiczenie rozluzniajace, mozna je wykonywaé dla odpoczynku miedzy kolejnymi
¢wiczeniami - lezymy na plecach, przyciggamy nogi zgiete w kolanach do klatki piersiowe;,
obejmujemy je rekoma, swobodnie oddychamy.

3. Lezymy na plecach, dtonie wzdtuz tutowia lub na karku, nogi zgiete w kolanach, przyciggamy
do klatki piersiowej raz lewa, raz prawg noge, stopy do siebie, napinamy migénie posladkéw.

Inna wersja ¢wiczenia - podciggamy obie nogi do klatki piersiowej, stopy wracajg na materac.

4. Lezymy na plecach w pozycji Perschla, glowa na materacu, rece zgiete, tokcie na wysoko$ci
gtowy, dtonie tez lezg na materacu nad gtowa, nie podnosic rgk z materaca. Przenosimy nogi
raz na lewg strone, raz na prawg pozostawiajgc 5-7 sek. kilka centymetréw nad materacem.

5. Lezymy na plecach w pozycji Perschla, dtonie pod gtowg, odrywamy gtowe i klatke piersiowa,
az do oderwania dolnych katdéw topatek i przyciggamy w strone kolan (tokci nie nalezy
przyciggaé do kolan, muszg by¢ swobodne), napinamy mie$nie posladkéw, stopy do siebie,
wytrzymujemy 5-7 sek.

6. Lezymy na plecach w pozycji Perschla, dtonie pod gtowa, prostujemy jedng noge,
zatrzymujemy na wysokos$ci 45 stopni pozostawiajgc drugg w pozycji Perschla, na przemian
przyciggajac lewy tokie¢ do prawego kolana i na odwrét, drugi tokie€ pozostaje w kontakcie z
podtozem.

Inna wersja ¢wiczenia - rece pod gtowa, podnosimy gtowe i ramiona, az do katow topatek,
wymachujemy na przemian nogami jw.
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7. Lezymy na plecach w pozycji Perschla, rece wzdtuz tutowia, lekko roztozone, wciskamy
dtonie w materac, prostujemy nogi, zatrzymujemy na wysokosci 45 stopni nad materacem,
wytrzymujemy, odpoczywamy.

8. Lezymy na plecach, rece utozone wzdtuz tutowia, nogi zwarte, zgiete w kolanach,
przyciagniete do posladkdéw, dociskamy do siebie tylko kolana.

Inna wersja ¢wiczenia — dociskamy do siebie kolana wewnetrznymi krawedziami, dtonie pod
gtowg (tokcie w poziomie), odrywamy gtowe i klatke piersiowg, az do oderwania dolnych kgtéw
topatek i przyciggamy w strone kolan, wytrzymujemy.

Inna wersja ¢wiczenia dtonie zamiast pod gtowg splatamy w koszyczek i ciggniemy na
zewnatrz, utrzymujemy nad gtowg lub na wysokosci twarzy.

9. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy ztgczone na ziemi, rece wzdtuz ciata,
przechylamy na bok w prawo i w lewo tak, aby ztgczone nogi zewnetrzng czescig dotykaty
materaca.

Inna wersja ¢wiczenia - nogi w szerszym rozkroku, ktadziemy rownoczes$nie na jedng strone
tak, aby dotykaty ziemi (jedno na zewnetrzng strone nog, drugie do wewnatrz) stopy pozostajg
na ziemi, wytrzymujemy 5-7 sek. w prawo i w lewo.

Inna wersja ¢wiczenia- nogi w szerokim rozkroku, przechylamy kolana na przemian do
wewnatrz tak, aby prawym kolanem dotyka¢ do materaca (do lewej stopy).
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10. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na materacu, przyciggamy ile sie da na
przemian lewy tokie€¢ do prawego kolana (brzuszki ukosne), nie podnosimy drugiego tokcia z
materaca (staramy sie nie ciggnaé gtowy do przodu, chodzi o to zeby szyja byta prosta - topatki
Sciagniete), wytrzymujemy 5-7 sek.

Inna wersja cwiczenia — lezymy na plecach stope prawg ktadziemy na lewym kolanie, lewy
tokie¢ przyciggamy do prawego kolana (przeciwwaga), wytrzymac 5 -7 sek. kolano nieruchomo.
Pamietaé o przyciggnietych stopach, szyi i gtowie.

11. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, prostujemy noge lewg ciggniemy stopy do
siebie (prostowniki), dtonie wcisniete w materac.

12. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na ziemi, dtonie sktadamy (jak do
modlitwy) palce skierowane ku twarzy, dociskamy dtonie do siebie, rece mozna uktada¢ w
réznej pozycji np. nad gtowa, podnosimy klatke piersiowg az do katéw topatek (tzw. brzuszki),
szyja prosto, napinamy miesnie posladkéw.

Inna wersja ¢wiczenia - rbwnoczesnie przyciagamy kolana do twarzy lub dociskamy kolana do
siebie - stopy w widocznym zgieciu.

Inna wersja ¢wiczenia - dtonie splatamy i zamiast dociskac¢ ciggniemy je na zewnatrz.

13. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na ziemi w lekkim rozkroku, unosimy
miednice, napinamy posladki, wytrzymujemy jak przy kazdym ¢éwiczeniu 5 -7 sek.

14. Lezymy na plecach, rece wzdtuz ciata, lezac zginamy sie do boku, siegajac dtonig w strone
stop, ciato wraz z glowg zginamy przesuwamy razem z dtonig. Wykonujac ¢wiczenie nie
podnosimy sie z materaca.
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Inna wersja ¢wiczenia - mozna to ¢wiczenie wykonywac na stojaco np. przy Scianie.

15. Lezymy na plecach w pozycji Perschla (dla utatwienia mozna nogi potozy¢ na pufie), dtonie
ktadziemy na zewnetrznych stronach kolan, staramy sie rozepchna¢ kolana na boki, rece
stawiajg opor.

16. Lezymy na plecach nogi zgiete, w lekkim rozkroku, stopy na materacu, dtonie po
wewnetrznej stronie kolan, stawiamy opér dtonmi. Mozna to ¢wiczenie wykona¢ w pozycji
Perschla lub opierajgc nogi na pufie.

17. Lezymy na plecach w pozycji Perschla (mozna dla utatwienia potozy¢ nogi na pufie lub
jedna konczyna dolna wyprostowana na materacu), ktadziemy obie rece na prawym udzie, noga
prébuje zblizy¢ sie do klatki piersiowej, przeciw oporowi wtasnych rak.

Inna wersja ¢wiczenia - lezymy w pozycji Perschla, nogi na pufie, lewa reka na lewym kolanie,
prawa na prawym réwnoczesnie dociskamy nogi, rece stawiajg opor.

18. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na materacu, mocno, napinamy posladki,
wciskamy rece w materac, jednoczes$nie wcisng¢ gtowe w materac (mozna wykonywac to
¢wiczenie bez wciskania glowy w materac).

19. Lezymy na plecach w pozycji Perschla, napinamy mig$nie posladkdéw, rece na wysokoSci
barkéw, dtonie w kierunku sufitu, piesci $cisniete tokcie wciskamy w materac.

20. Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy przyciggniete do posladkéw, unosimy
tutow i posladki w gore, napinamy mocno posladki, wytrzymujemy.
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21. Lezymy na plecach, nogi zgiete kolanach, stopy przyciagniete do posladkdéw, unosimy tutéw
i posladki w gore, wykonujemy ruch okrezny biodrami.

22. Lezymy na boku, prawa reka pod gtowa, lewa dton oparta o materac na wysokosci klatki
piersiowej, lewa noga zatacza kregi zgodnie ze wskazéwkami zegara, kolejna seria odwrotnie,

stopy przyciggniete.

23. Pozycja na prawym boku, podpieramy sie na tokciu, podnosimy biodra do gory.
Inna wersja ¢wiczenia - jw. Rbwnoczesnie podnoszac do géry lewa noge.

24. Pozycja na prawym boku, reka prawa pod gtowa, lewa wzdtuz nég lub na materacu na
wysoko$ci klatki piersiowej. Podnosimy do géry noge lezacg wyzej i dociggamy noge lezacag na
materacu do zewnetrznej, stopy w strone gtowy, utrzymujemy 5-7 sek. Po 5 razach zmieniamy
pozycig.

25. Pozycja na prawym boku, zginamy lewg noge, reke prawg opieramy na lewym kolanie,
stopy na siebie. Lewg reke opieramy na materacu na wysoko$ci klatki piersiowej. Dociskamy
lewe kolano do prawej dtoni, stawiamy opér. Lewa reke wbijamy w materac. Zmieniamy

pozycje.

26. Pozycja na prawym boku, nogi zgiete lub wyprostowane, dtonie splatamy za gtowa,
odginamy sie w strone sufitu. Szyja i gtowa pozostaje prosta, nie ciggniemy jej rekoma do gory.
Inna wersja ¢wiczenia - podnosimy tutéw do géry, rownoczesnie unosimy do gory (w bok)
ztgczone nogi.

Cwiczenie dla odwaznych.

27. Pozycja na prawym boku, nogi zgiete, reka prawa pod gtowa. Unosimy lewg noge do gory,
lewg reke ktadziemy na zewnatrz kolana i naciskamy rekg wbrew oporowi nogi.

28. Pozycja na prawym boku, prawa reka pod gtowa, unosimy lewg nage do goéry (w bok) pietg
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jak najbardziej ku gérze, stopa przyciggnieta do siebie.

29. Lezymy na brzuchu (nalezy pamieta¢ o nieduzej poduszce pod brzuchem!), gtowa (czoto)
oparte o materac, rece roztozone na boki na wysokosci barkow, dfonie zgiete wierzchem do
siebie, unosimy wyprostowane rece do géry, napinamy posladki, wytrzymujemy 5-7 sek.

30. Lezymy na brzuchu gtowa oparta na materacu, rece roztozone na boki na wysokosci
barkdw, ciggniemy lewg stope do prawej dioni odchylajac cate ciato, staramy sie nie odrywac
lewego ramienia od materaca (trudne ale podobno mozliwe).

31. Lezymy na brzuchu, stopy opadajg poza materac, wciskamy grzbiety stép w krawedz
materaca, napinamy posladki, gtowa na materacu, dfonie na karku, podnosimy tokcie do gory,
wytrzymujemy.

32. Lezymy na brzuchu, rece wyprostowane nad gtowa, unosimy do géry wyprostowang lewg
reke, jednoczesnie unoszgc wyprostowang prawg noge, stopa i dton zgiete, napinamy posladki,
wytrzymujemy jak w kazdym ¢wiczeniu 5 -7 sek. Powracamy do pozycji wyjsciowej i unosimy w
ten sam sposob prawg reke i lewg noge.

Inna wersja ¢wiczenia - podnosimy do géry obie rece i nogi, napinamy posladki.

33. Lezymy na brzuchu, wykonujemy pompke na przedramionach, podnosimy cate ciato na
tokciach i palcach stop, wytrzymujemy. Ciato utrzymujemy prosto, nie nalezy unosic¢ posladkow
do gory.

34. Lezymy na brzuchu, wykonujemy "babska pompke", na kolanach, stopy do gory - do
posladkdéw, posladki napiete, odpoczywamy lezgc na brzuchu.
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35. Lezymy na brzuchu rece zgiete w tokciach, roztozone na boki, tokcie na wysokosci barkéw,
zginamy noge w biodrze i kolanie, przesuwamy noge po materacu, staramy sie dotkng¢
kolanem do tokcia (prawa reka do prawego kolana - jak zaba) i zmiana nogi.

36. Klek podparty, podnosimy w gére, na wysoko$¢ gtowy (do przodu) lewa reke prostujac ja w
tokciu, jednoczesnie podnosimy prawg noge (dton i stopa do siebie).

37. Klek podparty, robimy koci grzbiet (wydech) gtowa do klatki piersiowej, wytrzymujemy chwile
i w drugg strone (wydech).

38. Klek podparty, lewg reke odchylamy w bok na wysokoéci barkéw, maksymalnie w gére,
rownoczesnie przekrecamy gtowe w kierunku dtoni, dton zgigta w przegubie tak jak w
przypadku stép.

39. Klek podparty, podnosimy lewg noge w gére, stopa do siebie, uginamy rece w tokciach,
dotykamy czotem do materaca, po 5-7 sek. powrét do pozycji wyjsciowej i ponownie
wykonujemy ¢wiczenie drugg noga.

40. Klek podparty, na przemiennie przesuwamy po materacu prawe kolano do lewej dtoni, lewe
kolano do prawej dtoni.

Inna wersja ¢wiczenia - przyciggamy prawg noge do prawej dtoni, pézniej lewg noge do lewe;j
dtoni.

41. Klek na stopach, ditonie jak do modlitwy dociskamy (inna wersja - chwyt palcami, odciggamy
na zewnatrz) podnosimy rece do gory, jak najdalej za gtowe.

42. Stoimy w lekkim rozkroku, splatamy dtonie z tytu, ciggniemy je jak najwyzej do gory.
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