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Cwiczenia prostujace plecy, czyli sposoby na korekcje postawy po
dtugotrwatej pracy przy komputerze — ,,oderwij sie od kompa”

Materiat opracowany na podstawie zrédet i zasobow internetowych.

Cwiczenia na proste plecy mogg skorygowaé nieprawidtowa postawe i zapobiec garbieniu
sie. Warunkiem skutecznosci ¢wiczen jest ich regularne wykonywanie i zmiana szkodliwych
nawykow, ktére sprzyjajg pogtebianiu sie wad postawy. Jak ¢éwiczy¢, zeby wzmocnic i
wyprostowacé krzywy kregostup?

Odpowiednie ¢wiczeniamogg w duzym stopniu  skorygowa¢  wystajgcy garb lub
nieprawidtowe krzywizny kregostupa. Wykonywane co 2-3 dni wzmocnig miesnie plecow i
pomoga w trzymaniu prawidtowej postawy na co dzien.

Aby ¢wiczenia na garbienie sie przynosity spodziewane efekty, wazne jest nie tylko ich
regularne wykonywanie, ale takze codzienna dbatos¢ o kondycje kregostupa. Duze znaczenie
ma nasza postawa w trakcie pracy, szczegdlnie jesli caty dzien spedzamy za biurkiem. Bez
zmiany szkodliwych nawykéw nawet najstaranniej wykonywane ¢wiczenia nie wyprostujg
sylwetki.

Cwiczenia na proste plecy: zasady

Cwiczenia wykonuj 2-3 razy w tygodniu. Mozesz traktowaé je jako samodzielny trening lub
wigczy¢é do swojego dotychczasowego planu treningowego. Dbaj o systematycznos$é —
pierwsze efekty powinny pojawic sie po ok. 3-4 tygodniach.

Wykonujgc ¢wiczenia pamietaj o stabilizacji sylwetki — zawsze utrzymuj wciggniety brzuch,
proste plecy (nie zaokraglaj ich!), napiete posladki. Kazdy ruch wykonuj symetrycznie, tzn. na
jedng i na drugg strone ciata. W ten sposdb zachowasz réwnowage miesniowa.

Nie zapomnij o rozgrzewce irozcigganiu. Przed przystgpieniem do c¢wiczen poswieé
przynajmniej 5 minut na ogdlny rozruch (np. trucht w miejscu, pajacyki, krgzenie ramion,
krgzenie bioder). Po skonczonym treningu poswie¢ minimum 5 minut na rozcigganie,
zwtaszcza miesni plecow.

Jak dbac na co dzien o proste plecy?

Zeby ¢wiczenia na proste plecy przynosity rezultaty, trzeba pamietaé o wiasciwej postawie na
co dzien:

o Jesli pracujesz na siedzgco, zadbaj o ergonomiczny fotel, ktéry odcigzy kregostup. Dobry
fotel tego typu ma specjalnie wyprofilowane oparcie i podtokietniki. Jesli masz powyzej
164 cm wzrostu, warto aby posiadat dodatkowy zagtowek.
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e W czasie pracy réb sobie przerwy — co najmniej raz na godzine wstan i rozprostuj nogi,
pospaceruj przez 5 minut po pomieszczeniu w ktdrym pracujesz.

o Staraj sie nie spedzac duzo czasu w pozycji pochylonej, a jesli tego wymaga od ciebie
praca pamietaj o rozcigganiu klatki piersiowej — w tym celu co jaki$ czas réb gteboki
wdech i wypychaj klatke piersiowg do przodu mocno $ciggajac topatki.

o Siedzgc wykonuj ¢wiczenia rozciggajace i rozluzniajgce kregostup — np. skre¢ caty tutow
w prawo, jedng rekg przytrzymaj oparcie fotela, a drugg ztap za podtokietnik. Wytrzymaj
tak 5-10 sekund, a nastepnie zmien strone.

e Po przyjSciu do domu nie siadaj na kanapie przed telewizorem — postaw na aktywny
wypoczynek, np. spacer, nordic walking, rower. Jesli jestes bardzo zmeczony,
odpoczywaj na lezgco.

e Jedli masz tendencje do garbienia sie, kup tzw. pajaczka, ktéry za pomocg diwieku
sygnalizuje nieprawidtowg postawe.

Cwiczenia na proste plecy: $ciaganie fopatek na krzesle

To <¢wiczenie mozesz wykonywa¢ w domu, rowniez podczas pracy. Rozcigga
przykurczone miesnie klatki piersiowej i wzmacnia miesnie grzbietu.

Usigdz na krzesle w pozycji wyprostowanej. Zachowaj kat prosty miedzy tydkg a udami oraz
udami i tutowiem. Zatdz rece za kark i powoli sciggaj topatki do tytu odchylajac tokcie.
Jednoczesnie naciskaj gtowag w tyt, jakbys chciat stawi¢ opdr rekom. Po maksymalnym
odchyleniu tokci rozluznij topatki i wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz 8 razy.

Cwiczenia na proste plecy: unoszenie hantli w opadzie lub woreczki z kilogramowymi
zawartosciami©

Skuteczne i uniwersalne ¢éwiczenie polecane szczegdlnie osobom z tendencjg do garbienia
sie.

Przygotuj dwa jedno-, dwukilogramowe hantle (mogg by¢ ciezsze) — potéz je przed sobg na
podtodze. Stan w rozkroku na szeroko$¢ barkéw, ugnij kolana, pochyl tutéw ustawiajgc go
rownolegle do podfoza. Posladki wypnij do tytu. Caty czas utrzymuj proste plecy i wciggniety
brzuch, gtowa ma by¢ przedifuzeniem tutowia. Chwy¢ hantle do obu rgk i unie$ je do
wysokosci klatki piersiowej $ciggajac jednoczesnie topatki. W trakcie unoszenia ciezarkow
rece i fokcie trzymaj blisko ciata. Nastepnie opu$é¢ hantle az do wyprostowania rak. Cwiczenie
powtdrz 10 razy w 3-4 seriach.

Cwiczenia na proste plecy: éwiczenie McKenziego

Cwiczenie dla 0séb z problemem tzw. okragtych plecéw oraz spedzajacym duzo czasu w
pozycji siedzace;.

Potdz sie na brzuchu na twardej, stabilnej powierzchni (podtoga, mata do ¢éwiczen). Dtonie
potdz po obu stronach gtowy ustawiajac je na szeroko$é nieco wiekszg niz szerokos$¢ barkdéw.
Zréb gteboki wdech i powoli prostujgc ramiona unie$ tutéw do goéry (biodra i nogi pozostajg
w pozycji lezgcej). Gdy maksymalnie wyprostujesz rece, zrob powolny wydech (ok. 4-5
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sekund). Nastepnie powoli opus¢ tutdow az catkowicie potozysz klatke piersiowa na podtodze.
Powtorz ¢wiczenie co najmniej 5 razy.

Cwiczenia na proste plecy: unoszenie tutowia i nég na lezgco

Cwiczenie to nie tylko wzmacnia gérne partie plecéw, ale takie miesnie posladkowe, od
ktérych w duzym stopniu zalezy utrzymanie prostej postawy.

Potdz sie na brzuchu, dtonie umies¢ po bokach gtowy (miedzy ramieniem a przedramieniem
powinien powsta¢ kat prosty). Unies tutdw, rece i nogi kilka centymetrow nad ziemie,
wytrzymaj 2-3 sekundy, a a nastepnie powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb 5-10
powtorzen.

Cwiczenia na proste plecy: éwiczenie izometryczne na miesnie brzucha

Cwiczenia izometryczne polegaja na napieciu mieéni bez zmiany ich dtugoéci. W ten sposéb
mozna wzmacniaé¢ miedzy innymi miesnie brzucha odpowiedzialne za stabilizacje sylwetki.
Potéz sie na plecach i ugnij nogi w kolanach. Prawg stope oprzyj na lewym kolanie. Unie$
gtowe i barki nad podtoze, jednoczesnie siegajac lewa dtonig do prawego kolana. Mocno
naci$nij reka na kolano — noga powinna stawia¢ opér dtoni. Wytrzymaj 6 sekund, po czym
wréé do pozycji lezacej. Zréb po 5 powtdrzen na kazdg strone, nastepnie powoli wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Zréb 5-10 powtdrzen.

mgr Stefan Tomczak
doradca metodyczny w zakresie

wychowania fizycznego

Linki do materiatéw zrédtowych:

https://www.edziecko.pl/zdrowie dziecka/7,79364,23188002,wady-postawy-u-dzieci-przyczyny-

cwiczenia.html

https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/kregoslup/cwiczenia-prostujace-plecy-czyli-

sposoby-na-oduczenie-sie-garbienia-aa-GPTK-WucH-wV4C.html|
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