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Temat 21:Cwiczenia prostujace plecy.

Korekcja postawy po dlugotrwalej pracy przy komputerze.

Cwiczenia na proste plecy moga skorygowaé¢ nieprawidlowa postawe i zapobiec
garbieniu si¢. Warunkiem skuteczno$ci ¢wiczen jest ich regularne wykonywanie 1
zmiana szkodliwych nawykow, ktore sprzyjaja poglebianiu si¢ wad postawy.

Jak ¢wiczy¢, zeby wzmocnic¢ i wyprostowa¢ krzywy kregostup?

Odpowiednie ¢wiczenia moga w duzym stopniu skorygowaé wystajacy garb lub
nieprawidtowe krzywizny kregostupa. Wykonywane co 2-3 dni wzmocnig mig$nie
plecow 1 pomoga w trzymaniu prawidlowej postawy na co dzien. Aby ¢wiczenia na
garbienie si¢ przynosity spodziewane efekty, wazne jest nie tylko ich regularne
wykonywanie, ale takze codzienna dbato$¢ o kondycje kregostupa. Duze znaczenie
ma nasza postawa w trakcie pracy, szczeg6Olnie je§li caly dzien spedzamy za
biurkiem. Bez zmiany szkodliwych nawykow nawet najstaranniej wykonywane
¢wiczenia nie wyprostujg sylwetki.

Cwiczenia na proste plecy: zasady
e Cwiczenia wykonuj 2-3 razy w tygodniu. Mozesz traktowaé je jako
samodzielny trening lub wiaczy¢ do swojego dotychczasowego planu
treningowego.

e Dbaj o systematyczno$¢ — pierwsze efekty powinny pojawic si¢ po ok. 3-4

tygodniach.

e Wykonujac ¢wiczenia pamigtaj o stabilizacji sylwetki — zawsze utrzymuj
wciggniety brzuch, proste plecy (nie zaokraglaj ich!), napiete posladki. Kazdy
ruch wykonuj symetrycznie, tzn. na jedng i na drugg strong ciata. W ten sposob
zachowasz rownowage migsniowa.

e Nie zapomnij o rozgrzewce i rozcigganiu. Przed przystapieniem do ¢wiczen
poswig¢ przynajmniej 5 minut na ogdlny rozruch (np. trucht w miejscu,
pajacyki, krazenie ramion, kragzenie bioder).

e Po skonczonym treningu po§wig¢ minimum 5 minut na rozcigganie, zwlaszcza
migsni plecow.

Jak dba¢é na co dzien o proste plecy? Zeby é¢wiczenia na proste plecy przynosily
rezultaty, trzeba pamieta¢ o wlasciwej postawie na co dzien:



e JeSli pracujesz na siedzaco, zadbaj o ergonomiczny fotel, ktory odcigzy
kregostup. Dobry fotel tego typu ma specjalnie wyprofilowane oparcie i
podiokietniki. Jesli masz powyzej 164 cm wzrostu, warto aby posiadal
dodatkowy zagtowek. W czasie pracy rob sobie przerwy — CO najmniej raz na
godzing wstan i rozprostuj nogi, pospaceruj przez 5 minut po pomieSzczeniu w
ktorym pracujesz.

e Staraj si¢ nie spedza¢ duzo czasu w pozycji pochylonej, a jesli tego wymaga od
ciebie praca pamigtaj o rozcigganiu klatki piersiowej — w tym celu co jaki$ czas
rob gleboki wdech 1 wypychaj klatke piersiowa do przodu mocno $ciggajac
topatki.

e Siedzac wykonuj ¢wiczenia rozciggajace i rozluzniajace kregostup — np. skrec
caly tutbw w prawo, jedng reka przytrzymaj oparcie fotela, a drugg ztap za
podtokietnik. Wytrzyma;j tak 5-10 sekund, a nastgpnie zmien strong.

e Jesli masz tendencje do garbienia si¢, kup tzw. pajaczka, ktory za pomoca
dzwieku sygnalizuje nieprawidlowa postawg.

Cwiczenia na proste plecy: $cigganie topatek na krzesle To éwiczenie mozesz
wykonywaé¢ w domu, rowniez podczas pracy. Rozcigga przykurczone migsnie klatki
piersiowej 1 wzmacnia mig¢$nie grzbietu. Usiagdz na krzesle w pozycji wyprostowane;.
Zachowaj kat prosty miedzy tydka a udami oraz udami i tulowiem. Zaléz rece za kark
1 powoli $ciggaj topatki do tylu odchylajac tokcie. Jednoczesnie naciskaj gtowg w tyl,
jakbys$ chciat stawi¢ opor rekom. Po maksymalnym odchyleniu tokci rozluznij topatki
1 wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz 8 razy.

Cwiczenia na proste plecy: unoszenie hantli w opadzie lub woreczki z
kilogramowymi zawarto§ciami Skuteczne 1 uniwersalne C¢wiczenie polecane
szczegolnie osobom z tendencja do garbienia si¢. Przygotuj dwa jedno-,
dwukilogramowe hantle (mogg by¢ cigzsze) — poldz je przed sobg na podiodze. Stan
w rozkroku na szeroko$¢ barkéw, ugnij kolana, pochyl tutow ustawiajac go
rownolegle do podtoza. Posladki wypnij do tylu. Caly czas utrzymuj proste plecy i
wciggniety brzuch, glowa ma by¢ przedtuzeniem tutowia. Chwy¢ hantle do obu rak i
unie$ je do wysokosci klatki piersiowej $ciggajac jednoczesnie lopatki. W trakcie
unoszenia ci¢zarkoOw rece 1 tokcie trzymaj blisko ciata. Nastepnie opus¢ hantle az do
wyprostowania rak. Cwiczenie powtorz 10 razy w 3-4 seriach.

Cwiczenia na proste plecy: ¢wiczenie McKenziego Cwiczenie dla 0sob z
problemem tzw. okraglych plecow oraz spedzajacym duzo czasu w pozycji siedzace;.
Pol6z si¢ na brzuchu na twardej, stabilnej powierzchni (podiloga, mata do ¢wiczen).
Dlonie pol6z po obu stronach glowy ustawiajac je na szerokos¢ nieco wigksza niz
szerokos¢ barkow. Zrob gleboki wdech 1 powoli prostujagc ramiona unies tutow do
gory (biodra 1 nogi pozostaja w pozycji lezacej). Gdy maksymalnie wyprostujesz
rece, zrob powolny wydech (ok. 4-5 s). Nastepnie powoli opus¢ tutow az catkowicie



potozysz klatke piersiowg na podtodze. Powtorz ¢wiczenie co najmniej 5 razy.

Cwiczenia na proste plecy: unoszenie tutowia i ndg na lezaco Cwiczenie to nie tylko
wzmacnia gorne partie plecow, ale takze mig$nie posladkowe, od ktorych w duzym
stopniu zalezy utrzymanie prostej postawy. Potdz si¢ na brzuchu, dtonie umies¢ po
bokach gtowy (migdzy ramieniem a przedramieniem powinien powsta¢ kat prosty).
Unies$ tulow, rece 1 nogi kilka centymetrow nad ziemie¢, wytrzymaj 2-3 sekundy, a a
nastepnie powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zrob 5-10 powtorzen.

Cwiczenia na proste plecy: éwiczenie izometryczne na migénie brzucha Cwiczenia
izometryczne polegaja na napieciu mig$ni bez zmiany ich dlugosci. W ten sposob
mozna wzmacnia¢ mig¢dzy innymi mi¢$nie brzucha odpowiedzialne za stabilizacje
sylwetki. Pot6z sie na plecach i ugnij nogi w kolanach. Prawg stope oprzyj na lewym
kolanie. Unie§ glowe 1 barki nad podtoze, jednocze$nie siggajac lewa dlonig do
prawego kolana. Mocno naci$nij r¢kg na kolano — noga powinna stawia¢ opor dioni.
Wytrzymaj 6 sekund, po czym wro¢ do pozycji lezacej. Zrdb po 5 powtorzen na
kazdg strone, nastepnie powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zroéb 5-10 powtodrzen

Przyktadowy zestaw ¢wiczen. Podaje link

https://www.youtube.com/watch?v=R6x61823 bE



https://www.youtube.com/watch?v=R6x6I823_bE

