
Witam wszystkich! 

Dziś proponuję ćwiczenia mięśni posturalnych Są to mięśnie 

odpowiedzialne za utrzymanie prawidłowej postawy naszego ciała, dzięki nim 

łatwiejsze staje się przemieszczanie i wykonywanie wielu codziennych czynności.  

Do głównych mięśni posturalnych należą: prostownik grzbietu, prosty brzucha, 

mięsień pośladkowy wielki, czworogłowy uda i trójgłowy łydki.  

Ćwiczenia rozpocznij po rozgrzewce! Każde ćwiczenie powtórz kilkakrotnie! 

 W staniu wspinanie się na palce i opuszczanie stóp  

 W staniu spięcia na palce na jednej nodze w pozycji wyprostowanej. 

 W staniu wypad kończyną dolną do tyłu i pochylenie tułowia do przodu, nie 

odrywając pięty nogi z tyłu od podłoża. Utrzymanie pozycji przez kilka sekund 

 W staniu nogi lekko rozstawione. Skłon do przodu i próba dotknięcia dłońmi do 

podłogi. 

 Klęk podparty. Naprzemienne unoszenie jednej ręki i przeciwnie znajdującej 

się kończyny dolnej (nogi). Utrzymanie pozycji przez kilka sekund 

 Klęk prosty nogi zaczepione np. o kanapę, pochylenie wyprostowanego tułowia 

do przodu i powrót do pozycji wyjściowej 

 Klęk na jednej nodze próba przyciągnięcia pięty do pośladka nogi leżącej na 

podłodze (nogi z tyłu). Utrzymanie kilka sekund 

 Klęk podparty „koci grzbiet”  

 Siad prosty rozkroczny, skłony na przemian do prostej nogi prawej i lewej 

,Noga wyprostowana palce stóp skierowane ku górze  

 Leżenie na plecach, nogi wyprostowane i złączone, a dłonie splecione na 

karku. Unoszenie tułowia do góry. 

 Leżenie na plecach nogi ugięte w stawach kolanowych uniesienie bioder do 

góry utrzymanie w jednej linii ud, pośladków i tułowia przez kilka sekund 

 Leżenie na plecach ręce wzdłuż tułowia, nogi ugięte w stawach kolanowych 

pomiędzy kolanami piłka, butelka lub inny miękki przedmiot. Ściskanie 

przyboru kolanami i rozluźnianie 

 Leżenie na brzuchu, dłonie ułożone pod brodą, Napinanie mięśni pośladków 

poprzez nieznaczne uniesienie prostych nóg nad podłoże. 

 Tzw. „deska” Ciało ułożone jak do pompki na palcach stóp i przedramionach 

lub wyprostowanych ramionach. Głowa musi znajdować się w przedłużeniu 

tułowia. Utrzymanie tej pozycji  



Przypominam! Notujcie swoją aktywność fizyczną w Dzienniczku, który będzie 

podlegał ocenie. Pozdrawiam. M Ryba 

 

 

 

 

 

 

 

 


