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Cwiczenia zwiekszajace ruchomos¢ kregoshupa,
wzmacniajace miesnie brzucha oraz zapobiegajace
czestym bolom kregostupa na odcinku
krzyzowo-ledzwiowym.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle, dtonie oparte na biodrach.

Ruch:

e Sklon tulowia w prawa i lewa strone; ruch wykonujemy wyraznie w ptaszczyznie
czotowej, przy wyprostowanych plecach i w potaczeniu z prawidtowym
oddychaniem: wdech w pozycji wyprostowanej, podczas sktonu wydech ustami.

Liczba powtdrzen: 2 razy po 10 powtdrzen na kazda strone
Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle, ramiona uniesione do linii barkow, topatki $ciggniete.

Ruch:

e Wychylenie tutowia w prawa, a nastepnie w lewa strone w ptaszczyznie
poprzecznej.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdérzen na kazda strone

Cwiczenie zwiekszajace zakres ruchomosci w stawach
biodrowych, uelastyczniajace i rozciagajace miesnie
brzucha i tulowia oraz zapobiegajace bolom krzyza.
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem, rece pod gtowa, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy
przylegaja do podtoza.
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Ruch:

e Kladziemy zlaczone nogi raz na prawaq, raz na lewa strone z jednoczesnym skretem
tutowia.

Liczba powtorzen: 2 razy po 15 powtdérzen na kazda strone

Cwiczenia uruchamiajace odcinek krzyzowo-ledZzwiowy
kregostupa, zwiekszajace elastycznosc¢ miesni brzucha
i dna miednicy oraz zapobiegajace bolom krzyza.
Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty; glowa przedtuzeniem tutowia.

Ruch:

e Wznos wyprostowanej w stawie tokciowym konczyny gornej, skosem w gore z
jednoczesnym skretem tutowia i gtowy w kierunku reki — wdech nosem, nastepnie
powrot do pozycji wyjsciowej — wydech ustami.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdérzen na kazda strone
Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, niski podpér na przedramionach, gtowa w przedtuzeniu tutowia.

Ruch:

¢ Ciezar ciala przenosimy na przedramiona; podnosimy wyprostowana lewa noge,
chwile wytrzymujemy, a nastepnie wykonujemy kilka ruchow o matej amplitudzie w
gbre i w dét. To samo powtarzamy na noge prawa.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdérzen na kazda strone
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Cwiczenie zwiekszajace zakres ruchomosci
kregostupa, uelastyczniajace miesnie tulowia oraz
zapobiegajace bolom krzyza.

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty; gtowa przedtuzeniem tutowia.

Ruch:

e "Wedrujemy" dlonmi raz w prawa, raz w lewa strone; w é¢wiczeniu tym bardzo
wazne jest zachowanie kata prostego pomiedzy tutowiem a ramionami oraz miedzy
tutowiem a udami; ciezar ciata podczas "wedrowania" powinien by¢ przeniesiony na
ramiona.

Liczba powtdrzen: 2 razy po 10 powtdrzen na kazda strone

Cwiczenie pobudzajace krazenie krwi w gornej czesci
tulowia, rozluzniajace miesnie szyi i zapobiegajace
bolom glowy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle, dtonie oparte na udach, plecy wyprostowane.

Ruch:
e Skret glowy w prawa i lewa strone w ptaszczyZnie poziome;j.
 Sklon glowy w prawa i lewa strone w ptaszczyznie czotowej.

 Skton gtowy w tyt — wdech nosem; w przéd — wydech ustami.

Liczba powtorzen: kazda pozycja 2 razy po 10 powtorzen

Cwiczenie poprawiajace ukrwienie konczyn goérnych i
zwiekszajace wentylacje pluc.

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle, konczyny gérne wzdtuz tutowia, plecy wyprostowane.
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Ruch:

¢ Wznos wyprostowanych w stawach tokciowych ramion przodem w gére.

» Wdech nosem, opuszczenie bokiem w dét — wydech ustami.

e Wznos wyprostowanych ramion bokiem do linii barkéw; krazenia ramion w przéd, a
nastepnie w tyt.

Liczba powtorzen: Kazdy cykl 2 razy po 10 powtdrzen

Cwiczenia zwiekszajace ruchomosc¢ stawow
biodrowych i skokowych, poprawiajace ukrwienie w
konczynach dolnych oraz rozciagajace miesnie dna
miednicy.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:

Stajemy w pozycji rozkrocznej za krzestem, dlonie trzymaja oparcie krzesta. Stopy

ustawione wyraznie na zewnatrz, cala powierzchnia przylegaja do podioza, stawy
kolanowe lekko ugiete (kolana nie wychodza poza linie palcow).

Ruch:

e Unosimy raz prawa, raz lewa piete; glowa zostaje caly czas na tym samym
poziomie.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdrzen

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:

Stajemy w pozycji rozkrocznej za krzestem, dtonie trzymaja oparcie krzesta, stopy
ustawione wyraznie na zewnatrz, cata powierzchnia przylegaja do podtoza.

Ruch:

» Wykonujemy przysiad, kolana wyraznie na zewnatrz, a nastepnie wracamy do
pozycji wyjsciowej.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdrzen
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Cwiczenie rozciagajace miesnie ud, miesnie
posladkowe oraz miesnie brzucha.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie na boku; reka podpieramy gtowe; noge wewnetrzna zginamy w stawie
kolanowym pod katem prostym, noge zewnetrzna unosimy do pionu, zginajac ja w stawie
kolanowym pod katem prostym.

Ruch:
e Przyciagamy uniesione kolano do siebie, nastepnie przyciagamy piete do posladka.

Liczba powtdrzen: 2 razy po 8 powtérzen na kazda strone z krotkim zatrzymaniem
pozycji

Cwiczenie zapobiegajace obrzekom nég,
wzmacniajace miesnie ndog, miesnie brzucha oraz
zwiekszajace zakres ruchomosci w stawach
biodrowych.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem (na plecach), rece wzdtuz tutowia, nogi zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych, stopy przylegaja do podtoza.

Ruch:

e Prostujemy raz prawa, raz lewa noge w gore prostopadle do tutowia.

Liczba powtorzen: 3 razy po 10 powtdérzen na kazda strone

Cwiczenia zwiekszajace ruchomos¢ klatki piersiowej,
wzmacniajace miesnie grzbietu i miesnie brzucha
oraz zwiekszajace ich elastycznosc.

Cwiczenie 1.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny, kolana szeroko rozwarte, konczyny gérne w utozeniu poziomych
"skrzydetek", dlonie przed klatka piersiowa.

Ruch:

e Ruch wykonujemy w ptaszczyZnie poziomej w rozliczeniu na cztery: na 1, 2, 3
wykonujemy cofniecia ramion w tyt; na 4 prostujemy ramiona z jednoczesnym ich
cofnieciem w tyt.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdrzen

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny, kolana szeroko rozwarte, konczyny gérne w utozeniu poziomych

"skrzydetek", dionie przed klatka piersiowa.

Ruch:

e Ruch wykonujemy w plaszczyznie poziomej w rozliczeniu na cztery: na 1, 2, 3

wykonujemy cofniecie ramion w tyt; na 4 prostujemy prawa reke z jednoczesnym
skretem tutowia za wyprostowanym ramieniem; ruch ten powtarzamy na druga

strone w takiej samej kolejnosci.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdérzen na kazda strone

Cwiczenie wzmacniajace plecy i rozciagajace
kregostup.

Pozycja wyjsciowa:

Stajemy twarza do $ciany, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder. Dionie kladziemy na
Scianie na wysokosci klatki piersiowej, ramiona wyprostowane.

Ruch:

* Robimy wdech wyginajac kregostup w tuk ku gérze (,koci grzbiet”). Nastepnie
robimy wydech, naciskajac ramiona w dét i podnoszac gtowe do gory — prébujemy
wypchnac¢ kos¢ ogonowa jak najdalej. Utrzymac tak przez 15 sekund.

Liczba powtdrzen: 5-8 razy

Strona 6 z 14




|E| Material pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédlo wiedzy o fizjoterapii

Inne ¢wiczenia

1. Cwiczenia na pitkach: siad w pozycji rozkrocznej — wychylanie sie do przodu (stopy
na palcach) i wychylanie sie do tytu (stopy na pietach).

2. Cwiczenia mies$ni brzucha poprzez odpowiednie oddychanie: lezenie tylem -
wciaganie brzucha przy wdechu, wypuszczanie powietrza ustami. To samo
¢wiczenie mozna wykonywac w pozycji siedzacej (jest trudniejsze).

3. Cwiczenia z "brzuchami" na pitkach, kg do boku, skrety kg wraz ze skretami
miednicy.

4. Cwiczenia w kleku podpartym (tak jak w czynnej mobilizacji kregostupa): skrety do
boku.

5. Cwiczenia w lezeniu tylem, kd ugiete w kolanach: podnoszenie miednicy.

6. Cwiczenia na pitkach - naprzemienne i réwnoczesne napinanie mie$ni posladkéw i
brzucha, nogi w rozkroku.

7. Cwiczenia w pozycji stojacej przy $cianie, kg oparte o $ciane, kd w rozkroku z
ugietymi kolanami: wspiecie na palce i powrot.

8. Cwiczenia przeciwbdlowe (znosza bél dna miednicy): klek podparty na
przedramionach.

9. Cwiczenia na kd - wedtug Burgera: lezenie tytem, kd oparte o $ciane, lekko ugiete
w kolanach — naprzemienne zgiecia podeszwowe i grzbietowe stop (poprawia
krazenie), nastepnie nogi opuscic¢ (przekrwienie), a nastepnie potozy¢ na ptaskim.

10. Cwiczenia oddechowe na oddychanie przeponowe. Kg na brzuch i wypychanie
brzucha podczas wdechu.

11. Cwiczenia rozciagajace przywodziciele ud - siad ze stopami ztaczonymi, kolana
szeroko, tokciami napieramy na uda.

12. Cwiczenia na przywodziciele ud - pozycja lezenia tytem, kd zgiete w kolanach,
Sciskanie kolanami krazka.

13. Cwiczenia przeciwbdlowe, zmniejszajace lordoze ledzwiowa - siad skulny.

14. Kontrola postawy ciata w czasie ciazy i potogu.

15. W lezeniu na plecach watek pod kd: lekkie unoszenie i zginanie kd.

16. Lezenie na boku, watek pod ugieta kd.

Strony internetowe zawierajace ¢wiczenia dla kobiet w ciazy:

e http://www.fit.pl/cw_ciozl.htm
e http://kobieta.gazeta.pl/edziecko/1
e http://www.babyboom.pl/moda i uroda/badzmy w_formie/cwiczenia dla kobiet w c

e http://fitness.76.pl/ciaza.html
e http://www.dziecko-info.com/jestes w_ciaz

imnastyka.shtml
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CWICZENIA W OKRESIE POPORODOWYM
Cwiczenie 1.

Lezenie przodem, koficzyny gorne wyciagniete przed siebie.

Ruch:

» Unies¢ glowe, wyciagajac rece jak najdalej do przodu, napinajac jednoczesnie
miesnie brzucha i posladkéow, nastepnie rozluzni¢ miesnie.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, kkg wzdtuz ciata.

Ruch:
» Unoszenie glowy tak, aby broda dotknac klatki piersiowe;.
Inne:

 Cwiczenie to mozna wykonywaé od trzeciego lub czwartego dnia po porodzie (jesli
pordd i stan zdrowia pacjentki na to pozwalaja).
o Cwiczenie miesni karku i brzucha.

Cwiczenie 3.
Pozycja wyjsciowa: jak wyzej, kkg w odwiedzeniu.
Ruch:

* Ruch przywodzenia ramion tak, aby dlonie stykaly sie, nastepnie powrét do pozycji
wyjsciowej.

Inne:
- ¢wiczenie ksztattujace piersi

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, kkg wzdtuz ciata.

Ruch:
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e Ruch przywodzenia ramion tak, aby dlonie stykaly sie; uniesienie glowy (tak aby
dotkna¢ broda klatki piersiowej), powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Inne:

« Cwiczenie to nie powinno by¢ wykonywane wczesniej niz tydzien po porodzie (w
zaleznosci od przebiegu porodu i stanu zdrowia).

o Cwiczenie mie$ni karku, ramion, brzucha; mozna prébowa¢ usia$¢ w czasie tego
¢wiczenia.

Inne:

1. Cwiczenia krazeniowe.
2. Lezenie tylem, zgiecie kd w kolanach, marsz w miejscu ze zmiana — raz na palcach,
raz na pietach.
3. Nauka wstawania:
o Lezenie na plecach - lezenie na boku - klek podparty — zejscie z 16zka
tytem.
o Lezenie na plecach — lezenie na boku — nogi opusci¢ z t6zka — wstanie z
podparciem sie kg lub trzymanie sie nia za brzuch.

4. Cw. stabilizujace miednice w lezeniu tylem: unoszenie miednicy, kd na pitce.

5. Cw. z tasma - siad na pilce i na tasmie zaczepionej o kg, sktony do przodu.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE W POLOGU - 2
TYGODNIE PO PORODZIE

Cw. 1.

CEL: wzmacnianie mm prostych brzucha oraz mm dna miednicy.

PRZYBORY: krzesto/stolik, pitka.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem na podtodze, kkd zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych do kata 90°, podudzia oparte na krzesle, pitka trzymana oburacz na brzuchu.
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Ruch:

1. Napia¢ miesnie Kegla*.
2. Wdech — oderwac gtowe i barki od podtoza, jednoczesnie Sciskajac pitke.
3. Wydech — powrdt do pozycji wyjsciowej i rozluznienie miesni Kegla.

Ilo$¢ powtdrzen: 5 razy
Cw. 2.

CEL: wzmacnianie mm prostych i skosnych brzucha oraz mm dna miednicy.
PRZYBORY: pitka.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, kkd zgiete do kata 90° w stawach biodrowych oraz
kolanowych, stopy oparte o pitke oddalone od siebie na ok. 10 cm, kkg wzdtuz tutowia.

Ruch:

1. Wznos bioder nad podtoge.
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»~Wciskanie” lewej stopy w pitke.
Rozluznienie (biodra dalej nad podtozem).
,Wciskanie” prawej stopy w pitke.
Rozluznienie (biodra dalej nad podtozem).
Powrdt do pozycji wyjsciowej.

2.
3.
4.
5.
6.

Ilos¢ powtdrzen: po 5 razy na kazda stope

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy, mm posladkowych, z elementem ¢wiczenia
elongacyjnego.

PRZYBORY: pitka.

Pozycja wyjsciowa: stojac w rozkroku, pitka lezy na ziemi miedzy kkd, kkg wzdtuz
tutowia.

Ruch:

1. Napia¢ miesnie Kegla* i miesnie posladkéw, Scisnac¢ pitke konczynami dolnymi.

2. Wznos bokiem kkg — wdech.

3. Wytrzymac odliczajac do pieciu, ,ciagnaé¢” kregostup w gére, utrzymujac
wymienione napiecie miesni.

4. Powrot do pozycji wyjsciowej — wydech.
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Ilo$¢ powtdrzen: 3 razy
Cw. 4.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy oraz mm grzbietu, gtéwnie w odcinku ledzwiowym.
PRZYBORY: stolik/16zko, pitka.

Pozycja wyjsciowa: klek jednondz przed stolikiem/tézkiem, tutéw opuszczony w przod
spoczywa na stoliku/t6zku, kd niekleczaca odwiedziona w stawie biodrowym i zgieta w
stawie kolanowym do ok. 90° oparta o pitke, kkg wysuniete w przdd, lekko zgiete w
stawach tokciowych, dionie ztaczone, czoto oparte na dtoniach.

Ruch:

1. Napiecie miesni Kegla*.
2. ,Wciskanie” kolana w pitke.
3. Powro6t do pozycji wyjsciowej i rozluznienie.
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Ilo$¢ powtdrzen: 3 razy na kazda strone
Cw. 5.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy oraz mm prostych brzucha.

PRZYBORY: brak, potrzebny partner.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, kkd zgiete w stawach biodrowych i kolanowych do
kata 90°, partner w siadzie klecznym przed ¢wiczaca, twarza do nie;j.

Ruch:

1. Odwodzenie ud z rotacja zewnetrzng, stopy zlaczone; ¢wiczaca przyktada opor
wilasnymi dlonmi w okolicy stawow kolanowych w koncowej fazie ¢wiczenia.

2. Przywodzenie ud z rotacja wewnetrzna, stawy kolanowe tacza sie, stopy oddalaja;
partner przyktada opor wlasnymi dtonnmi nieco powyzej stawoéw skokowych w
koncowej fazie éwiczenia.

Ilos¢ powtdrzen: 5 razy na kazda strone.
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UWAGA: * Napiecie miesni Kegla uzyskuje sie przez napiecie miesni jak przy
wstrzymywaniu moczu — ¢éwiczenia wzmacniaja dno miednicy i pomagaja w kontroli
pecherza; wykonywac regularnie, unika¢ nadmiernego wstrzymywania oddechu podczas
napiecia.
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