Cwiczenia prewencyjne dolegliwosci bélowych odcinka szyjnego

Bdle odcinka szyjnego kregostupa to wedtug badan GUS z 2014 r. jedna z najczestszych dolegliwosci
bélowych u Polakdéw. Konsekwencjg ciggtego korzystania z komputeréw i telefondéw przy
jednoczesnym braku aktywnosci ruchowej jest m.in. zniesiona lordoza szyjna. Oto kilka éwiczen dla
pracownikéw biurowych, ktérzy szczegdlnie narazeni sg na bdl kregostupa.

1. Skrety gtowy z broda blisko szyi

Usigdz na brzegu krzesta, wyprostuj sylwetke, zbliz brode do szyi.
Utrzymujac brode blisko szyi skre¢ gtowe w lewo, nastepnie w prawo.
Zréb 6 powtdrzen na kazdg strone. Wykonaj 2 serie.

2. Woyprost ze skretem

Usigdz na brzegu krzesta, wyprostuj sylwetke, oprzyj sie rekoma o siedzisko krzesta.
Odchyl gtowe do tytu, nastepnie skre¢ gtowe w lewo i w prawo.
Zréb 6 powtdrzen na kazdg strone. Wykonaj 2 serie.
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3. Wzmacnianie mieéni plecéw z utrzymaniem stabilnej pozycji szyi

W pozycji stojgcej, guma do ¢wiczen znajduje sie z przodu. Rozciggnij gume oddalajac rece od
siebie. Sylwetka prosta, wzrok przed siebie, broda blisko szyi.
Zréb 12 powtdrzen. Wykonaj 2 serie.
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Skrety tutowia i szyi z oporem gumy

D

W pozycji wykroczno-zakrocznej, guma do ¢wiczen znajduje sie pod nogg wykroczng. Chwy¢
gume przeciwng reka.

Rozciggnij gume poprzez skret tutowia. Podgzaj wzrokiem za rekg rozciggajaca gume.

Zréb 10 powtdrzen na kazdg strone. Wykonaj 2 serie.
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5. Wzmacnianie miesni szyi

W pozycji stojgce] przy scianie potdz pitke za gtowe.

Docisnij pitke mniej wiecej na 50% sity. Mozesz utrudnic¢ éwiczenie poprzez stanie na jednej
nodze. Utrzymaj stabilng pozycje catego ciata.

Czas: 10 sekund. Zréb 2 powtdrzenia na kazdg noge. Wykonaj 1-2 serie.
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6. Klek podparty tytem na rekach
Przed éwiczeniem wykonaj krétkg rozgrzewke (np. wymachy ramionami).
Na macie/materacu przejdz z pozycji wyjsciowej do kleku podpartego tytem na rekach

i utrzymaj pozycje przez 5-10 sekund. Zwrd¢ uwage, zeby broda byta blisko szyi.
Zrdéb 3-5 powtdérzen. Wykonaj 2 serie.

Rozcigganie miesni unoszacych barki

UsigdZ na brzegu krzesta, wyprostuj sylwetke, oprzyj reke o siedzisko krzesta pod posladkiem.
Druga reka chwy¢ gtowe. Rozciggnij miesien wykonujac skton gtowy w bok i lekko w przéd
naciskajac z niewielka sitg reka w siedzisko.

Czas rozciaggania: 30-60 sekund.

Rozcigganie miesni szyi (miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy)

Usigdz na brzegu krzesta, wyprostuj sylwetke, oprzyj 1 reke o siedzisko krzesta pod posladkiem.
Druga reka chwy¢ gtowe po przednio bocznej stronie. Rozciggnij miesien odchylajgc gtowe

do tytu i w bok.

Czas rozciggania: 30-60 sekund.
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Uwagi do ¢wiczen

Cwiczen nie nalezy wykonywaé w przypadku stwierdzonych dolegliwoéci kregostupa bez
wczesniejszej konsultacji z lekarzem ortopeda lub fizjoterapeuts.

Zadne z éwiczen nie powinno wywotywac dolegliwosci bélowych. W przypadku bélu nalezy
zgtosi¢ sie do lekarza ortopedy.

Cwiczenia mozna wykonywac codziennie.
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