
P
rzed przystàpieniem do çwiczeƒ
przygotuj sobie niewielkich roz-
miarów poduszk´ lub r´cznik. Pa-
mi´taj o luênym, wygodnym ubra-
niu. åwiczenia wykonuj na nie-

zbyt mi´kkiej powierzchni: macie lub dy-
wanie. Najlepsze rezultaty osiàgniesz, wy-
konujàc çwiczenia minimum 3 razy dzien-
nie po 8–10 powtórzeƒ.

1. Staƒ w lekkim rozkroku, delikatnie ugnij
kolana, d∏onie oprzyj na poÊladkach, lekko
Êciàgnij ∏opatki. Z wydechem podciàgnij do
góry i do wewnàtrz partie mi´Êni dolnej
cz´Êci brzucha. Wraz z wdechem rozluênij
mi´Ênie.

2. Po∏ó˝ si´ na plecach, opierajàc o Êcian´
nogi ugi´te w kolanach pod kàtem 90°.
Z wydechem wciskaj w Êcian´ raz jednà, raz
drugà nog ,́ a nast´pnie obie naraz, delikat-
nie napinajàc mi´Ênie dna miednicy.

3. Po∏ó˝ si´ na plecach. UmieÊç poduszk´
lub z∏o˝ony r´cznik mi´dzy kolanami. Sto-
py le˝à na pod∏odze rozstawione na szero-
koÊç bioder. R´ce u∏ó˝ wzd∏u˝ tu∏owia. Ro-
biàc wydech, unieÊ biodra w gor´ tak, aby
tu∏ów i uda tworzy∏y jedna lini .́ Unoszàc

biodra, delikatnie ÊciÊnij poduszk´ kolana-
mi, podciàgajàc jednoczeÊnie do góry
w stron´ p´pka i do wewnàtrz mi´Ênie dol-
nej partii brzucha. Robiàc wdech, opuÊç
biodra.

4. Po∏ó˝ si´ na jednym boku. Ugnij nogi
w kolanach. Wsuƒ poduszk´ lub z∏o˝ony
r´cznik mi´dzy kolana. Robiàc wydech, deli-
katnie ÊciÊnij poduszk´ kolanami, jednocze-
Ênie wciàgajàc p´pek do Êrodka, jakby przy-

klejajàc go do kr´gos∏upa. Wraz z wdechem
rozluênij mi´Ênie. Po ukoƒczeniu serii wyko-
naj çwiczenie na drugà stron .́

5. W le˝eniu na boku ugnij górnà nog ,́
k∏adàc kolano na poduszce lub z∏o˝onym
r´czniku le˝àcym przed tobà na wysokoÊci

pasa. Dolna nog´ wyprostuj w dal. U∏ó˝ si´
wygodnie. Z wydechem napinaj mi´Ênie
dna miednicy. Po ukoƒczeniu serii wykonaj
çwiczenie na drugà stron .́

6. Usiàdê wygodnie na krzeÊle. Wyprostuj ple-
cy, Êciàgnij ∏opatki. Ustaw stopy na pod∏odze
w delikatnym rozkroku. Pochyl prosty tu∏ów
do przodu, opierajàc d∏onie lub ∏okcie na
udach. åwicz mí Ênie dolnej partii brzucha,
jakby wciàgajàc je do Êrodka (wydech) i wypy-
chajàc na zewnàtrz (wdech).

Przed rozpocz´ciem çwiczeƒ nale˝y
skonsultowaç si´ z lekarzem.

Opracowa∏a: mgr Agata Frysztak,
doktorantka AWF Warszawa,

instruktor rekreacji ruchowej ze
specjalizacjà fitness, wspó∏za∏o˝ycielka

Stowarzyszenia ESPAR 50+. 
Konsultacja medyczna:

dr med. Piotr Dobroƒski, dr hab.
med. Piotr Radziszewski;

èród∏o: Informator NTM,
II edycja, 2007

27/2008 Kwartalnik NTM 11

L E C Z E N I E  N T M

åwiczenia wspomagajàce dla
wszystkich rodzajów NTM

kwartalnik nr 27  12/18/08 3:03 PM  Page 11


