
Nauczyciel jogiradzi Maria Gutterwil, marianna@manomani.pl

od pręŻyĆ dolny kręgostup
MariaSanecka
_ Mąm pracę stojqcq i często
p o c aĘm dniu pracy b ardzo b oli
mni e kr ę g o słup. C.zy mo żna do -
mawvn sponb emj alaś temu za-
rądzić?

Mario, natura]nie, że można. Sa-
modzielnie, w domu możemy
wykonywać proste óriczenia,
które przyrriosą odprężenie na-
szemu kręgosfupowi. Musimy
jednak zdawać sobie sprawę, że
to rylko środki dorazrre.

Nawet osoby wykonujące
naco dzieńpracę stojącą, mogą
pozbyć się dolegliwości bólo-
wych jeśli nauczą się poprawnej
postawy ciała. Neutralnego uło-
żenia miednicy i obręczy barko-
wej' s7metrycznej prary końcąm
i wydfu żania kręgosłupa można
nauczyć się na wielu różnych za-
ięciach rekreac|i ruchowej, ale
jogaipilates chyba najĘĘ speł-
niątęrolę

I naukapoprawnychnawykółl
ruchowych naprawdę nie iest
czyrnś nadzwyczajnym. Nie zai-
mie nam to wiele czazu i nie zaan-

gazuie wielu środków. Ale żeby
w przyszłości nie musieć rato-
wać się operacją' a juz dziś nie Ę-
kać środków przeciwbólowych,
warto chyba poświęcić dwie go-
dzĘ w tygodniu na zajęcia ru-
chowe.

Ćwiczenie: Leżenie przo-
dem na duże j piłce (do kupienia
w sklepach sponowych) będzie
pomocne u osób pracujących
w pozycji stojącej oraz u wszyst-
kich' kórzy borykaią się z pogtę-
bioną lordozą lędźwiową (nad-

mieme wygięcie w dolnych ple-
cach).

Zrelaksuje napięte mięśnie
przykręgosfupowe, wyprost'uie
lędźwia' wyciszyipozwoli odpo-
cząć. Połóż się przodem na pit-
ce, podpierając na rękach i no-
gach. Pozwól kręgostupowi do-
stosować się do krzywŁny piłki.
Spokojnie oddychając, pozostań
okołosmin.

Uwaga! |eśli poiawi się iaki-
kolwiek ból, natychmiast wyjdz
zporyĄi.


