YnpaxKHeHuA 3a noaabprKaHe Ha MbBKaB rPbOHaK
(Exercises to Maintain a Flexible Spine)

1. 3aBbpTaHMA Ha Tasa.

Tosa ynpaxcHeHuUe 3aro4yea omeapsaHemo Ha

eHepausama 68 00/HaMa Yacm Ha 2pbOHAYHUA CMbAb U

noonomaza XxpaHoCMusaHemo.

CepnHeTe B s1ecHa r1o3a. NocTaBeTe pbLUETE Ha KONEHETE.
Obn60oKo 3aBbPTETE Ta3a HAOKOO C ABUKEHME KAaTO

| menHuua.

HanpaseTte 26 3aBbpTaHMA BbB BCAKA NOCOKaA.

2. OrbBaHMA Ha rpbbHaKa.

Tosa ynpaxcHeHue cmumyaupa u oceoboxcoasa

¥ HanpexceHuemo e oaHamMa Yacm Ha 2pb6HAYHUA

i cmvnb.

CepHeTe B s1eCHA 1034 U XBaHeTe rneseHuTe. Bauwarite
M orbBaiTe rpbbHaKa Hanpen, KaTo noaabprKaTe
pameHeTe CNOKOWHM 1 rnaBaTa npasa. M3guwanTte u
oTnycHeTe rpbbHaYHMA CTbN6 06paTHO.
MpoabnxeTe 3a 1-3 MUHYTU Man Ao 108 nbTw.

3a ga npuKouUTe, BAUWANTE AbAOOKO, 3a4pbIKTE,
npunoxete Mmysn16aHoxa, Nocne n3auliainTe u ce
OTnycCHeTe.

2 3. OrbBaHuWA Ha rpb6HaKa Ha neTu.

§ Tosa ynpaxcHeHue pabomu Hazope no 2pbOHAKA,

W= ocsoboxoasaliku HanpexeHuemo 8 cpedama u
2% 20pHaMa Yacm Ha 2vpba.

CepgHeTe Ha netu. MNocTaBeTe pbLeTe Ha begpara.

MpoabaskeTe orbBaHMATA Ha rpbOHaKa, KakTo e

065CHEHO no-rope.

4. BbpTeHuA Ha BpaTa.

Tosa yripay)cHeHuUe npemaxea HarpexceHuemo 8 wusama
U Cmumynupa wumosudHama u napaw,umosuoHama
Hesu.

CeaHeTe Ha s1ecHa N03a U ce OTNycHeTe. 3aBbpTeTe
wunATa 6aBHO B eHa NOCOKA M cef TOBa B ApyraTa.
MpoabnxeTe 3a NOHe 1 MUHYTa BbB BCAAKA NOCOKa.




5. Nosa csew, u nosa nayr

Tosa ynpaxcHeHUe 02b8a U pasmsaaa yeausam 2pbbHaK.
lMpenopvusa ce, Koeamo uckame 0a omcaabHeme,
30W,0mMo cCMmuMynupa wumosuoHama u
napawumosudHama xciesu. B cbuwyomo epeme mo
pabomu 3a 2bpeHama YaKpa u peaaxkcupa u
eHepau3upa epbbHA4YHUA CMbb.

NerHete no rpvb 1 BAUTrHETE KpaKaTa 1 Topca Hag,
rnasara, KaTo noAAbprKaTe TANOTO C pbUeTe Ha TaAnATa
M U3NbHeTe KpakaTta 1 begpaTta B NpaBa ANHUA.
OuwaHeTo e NPoABbAKUTENHO N ABNOOKO 33

1-2 muHyTU. Cnepg ToBa CNyCHETe KpaKaTa Hag, rnasaTta B
1103a rsy2 v ocTaBeTe pbLeTe Ha 3eMATa. MNogabpkanTte
nosnumaATta 3a 1 mmHyTa. 3a ga 3asbpwnte, 6aBHO ce
cnycHeTe xbabouuTe Ha NoAa, NPeLw/ieH No NpeLneH.

6. NMo3a puba.

Ta3u No3uyuA e NPoOoMuUBONoA0XHA HA faye U ceew,.
- llpedomepamsaea unu Kopuaupa npe2bpbeHu pameHe.
T4 CbWo MakKa cmumynupa WumosuoHama xse3a u
2bpaeHama 4YaKkpa.
CeaHeTe B 1103a 10MOC UNW C NPOTErHATM KpaKa u
NerHeTe BbpXy NAaKTUTE, KaTo U3BMETE TOPCa Harope, ¢
TE)KecTTa BbpXxy rnaBaTta u begparta. XBaHeTe ronemuTe
NPBCTU Ha KpaKaTa C NPOTUBOMNONOKHUTE PbLE.
3ano4yHeTe 02HEeHO OUWAaHEe NN NPOABAKUTENHO,
AbN60KOo AnwwaHe 33 1-2 MUHYTH.
AKO cTe HanpaBWIM yNpaXKHEHUETO C NPOTErHaTh
Hanpepg, KpaKa, noanpete ce Ha 6eapaTa, NakTute u
BbpXa Ha rnasaTa.

7. 3aBbpPTaHUA HACTPaHMU.

Tosa ynpaxcHeHUe omeapsa CbpOeYHUA UeHMbvp U
CmMuMyaupa 20pHAMAa 4acm Ha 2pbOHAYHUA cMbb.
CepHete Ha netu. [ocTaseTe pbueTe Ha pameHeTe, ¢
NpbCTM OTNpes, U Nanum Hasaa. BanwaiTe, 3agbpTeTe
| ce HansABO, M3AMLIATE, 3aBBPTETE CEe HAAACHO,

i YCYKBAMKM Ce€ N KbM BCAKA CTPaHaA. [l pbXKTe akTuTe
ycnopeaHu Ha noaa.

HaKpas, BguwaliTe B LEHTbPA, 3a4PpbKTE AbXa,
npunoxerte mysn6aHoxa, U3AULWANTE, OTNYCHeTe ce U
MOYyBCTBAMTE KaK eHepruaTa LMpKyampa.
MpoabnxeTe ynparKHEHUETO 33 1-2 MUHYTU UAKU

26 NbTU.

ToBa ynpa)kHeHne moxe aa 6bae HanpaseHo B
N3NpaBeHO NOI0XKEHNE, NO3BOIABANKM Ha pbLeTe aa
ce NtoneAaT cBoboAHO C TANOTO.




8. HaknoHu HacTpaHu.

Tosa ynpaxcHeHue e 006po 3a YepHuUA Opob u
O0ebesiomo Yepso U 30 2b8KABOCM HA 2PpbOHAKA.
CepHeTe B s1ecHa no3a. 3akntoyeTe pbleTe 33 BpaTa
BbB BeHepuH 3ax8am v ce HaBeAeTe NPaBo HACTPaHu OT
TanunATa, 3a Aa AOKOCHEe NaKbTa Ha noaa Ao beapoTo, n
cnep TOBa CMEHeTe CTPaHuTe.

BauweaiTe, AOKaTO ce orbBaTe HaAsBO, U3AULIBaANTE
HagAcHo.

MNoBTopeTe ynpa*KHEHUETO 33 1-2 MUHYTU UK 26 NBTU.
He nssumBaiite n He cBuBanTe ropba, a ce HaBeaete
CaMO HaCTpaHMu.

ToBa ynpakHeHMe moxKe ga bbae HanpaBeHo B
M3npaBeHo NONOXKEHNE, MO3BO/IABANKM Ha pbLeTe Aa
ce NtoNneAaT cBo6oAHO C TANOTO.

9. NosauraHnAa Ha pameHerTe.
L Tosa ynpaxcHeHue pa3xnabsa HanpexeHuemo 6

B pameHeme.

% CepHeTe Ha NeTU WUAN B s1IECHA 1034.

Bauwalite n NoBgMrHeTe pameHeTe Harope, nsguilanTe
W rv oTnycHeTe. BouwainTe, 3a4pbiKTe, NpuaoxKeTe
mMynbaHOXa v ce OTNycHeTe.

MoBTOpeTe ynpaxKHEHMETO 3a NO-MaNKO OT 2 MUHYTM.

10. No3a Kobpa.

Tosa ynpaxcHeHue ykpensa 00aHamMa yacm Ha 2bpba,
npemaxea HanpexeHuemo 8 2bpba u banaHcupa
MOMOKQ HA CEKCYyanHama eHepaus ¢ eHepauama Ha
nona.

JlerHeTe Ha Noga No KOpem, € A/laHMTe Ha NoAaa Noa
pameHeTe. Bguwanite n 6aBHO n3BuiiTe rpbOHAYHUA
cTbn6 Harope, BOAEH OT HOCA, e ToBa ¢ bpaanyKaTa,
cnep ToBa M3byTBaMTe NpeLieH No NpeLlsieH, AoKaTo
He ce n3BMeTe Hasaz, AOKOJKOTO e Bb3MOXKHO, 6e3
HanpekeHue B A0/IHAaTa YacT Ha rvpba. OTBOpeETE
CbpOeyHuA yeHmMbvbp Harope. 3anoYyHeTe 02HEHO OUWaHe
WA AbNOOKO AULLaHe.

HaKpas, Bguwalite, 3a4pbiKTe, M34bpnante eHepruaTta
Harope no rpbbHaka n nsguwanTe.

MHoro 6aBHO fierHeTe No Kopem 1 ce OTNycHeTe.
Moaabp:KanTe ynpaxKHeHUeTo 3a 1-3 MUHYTHU.

11. 3anonasaHuA no rpbv6.

Tosa ynpaxcHeHUe YUPKYAUpa eHepauama u pesaaxkcupa
2pbbHa4HUA cMbb.

CepHeTe Ha NOAa M CBUNTE KONEHETE CU KbM IMbpauTe.
XBaHeTe Iv c pbueTe. 3antoneinTe ce Hanpea-Hasaz no
rpbbHaYHMA CcTbNG, MacarknpamnTe ro NeKo oT WnATa 40
OCHOBaTa Ha rpbOHaYHUA CTHNO.

MpoabnxeTe 33 1-2 MUHYTMU.



12. NMocnepoBatenHu pasTAraHUA Ha Kpakara.

CepHeTe Ha noaa. Pa3tBopeTe KpaKaTa cu LIMPOKO,
XBalLAMKM NPbCTUTE Ha KpaKaTa UM BCAKO APYro MACTO
Ha KpaKaTa, KbAEeTO € Bb3MOXKHO [a AbPKUTE KONEHeTe
n3npaBeHun. BauwanTte B UeHTbPa M U3LMLWIANTE JOKATO
Ce HaBeKaaTe A0 /IeBMA KpaK, BAMLLIBAWTE B LLEeHTbpa U
n3aMLLANTe AOKATO Ce HaBeXaaTe A0 AEeCHUA KpaK.
MpoabaKeTe C MOLWHO AULLAHe. BauwaliTe B LeHTbPA,
3a4pbXKTe AbXa, NPUNOKeTe Mysn6aHOxa U chep ToBa ce
oTnycHeTe. OrbHeTe ce OT 40/1HATa YacT Ha rbpba 1 ce
onuTaiTe Aa noay4ymte 4ob6po pasnbBaHe Ha rpbOHaKa.
CbbepeTe KpakaTa 3aeHO M MM BAUTHETE Harope-
HaZl0/ly HAKOJIKO NbTW, 3@ 43 OTMNYCHETe MYCKy/uTE.
MNoanbp:kante 3a 1-2 MUHYTK.

13. PasTtAraHe Ha XU3HeHUA Hepe.

Tosa ynpaxcHeHUe pazmsaza MycKysaume Ha Kpakama u
dosnHama yacm Ha 2bpba.

CefHeTe Ha NoAa, C KPaKa M3NbHATK Hanpea, u
nocTaBeTe IABOTO XOAM/I0 B OCHOBATa Ha AACHOTO
6enpo. baBHO ce HaBeXKaanTe HaZ AECHMA KPaK, 3a Aa
XBaHeTe MPbCTUTE Ha KpaKa UK rneseHa, KaTo
AbPXKUTE KpaKa Ha noZa. 3anoyHeTe 02HeHo JuwaHe
nnu 6aBHO U ABNOOKO AWWaHe 3a 1-2 MUHYTH.
HaKkpas: Bauwaite 1 6aBHO 1 U3ne3Te OT NosuumaTa.
PasTbpceTe KpaKaTa U r'M Macaxkmpaunre.

CMeHeTe CTpaHUTe M NOBTOPETE YNpParKHEHWETO.

14. KotKa/KpaBa

Tosa ynpaxcHeHue e u3secmHo Kamo cobcmeeH
XUponpakmuk. AKo ce npasu pedosHo, omycka u
peaynupa 2pbbHa4YHUA cMbb.

3acTaHeTe Ha KoneHe U pble. BavwaiTe, AoKaTo
orbBaTe rpbbHaka u Baurate rnasaTa cu Harope.
N3anwalite, AOKATO CrbBaTe rpbbOHAYHMA cU CTbAO B
M3BMTa NO3UNLMA C I/1aBaTa HAZ0NY KbM rpbAHATa
K/IETKA, KaTO AbPXKUTE PbLETE CU U3MbHATH.
Bauwalite B mo3a Kpasa, 3aipbiKTe, nsguilaiiTte n ce
OTNYCHETe Ha neTu.

CegHeTe, OTNyCHETE AMLWIAHETO U YCETETE KaK
eHepruaTa UMpKyampa.

MNosTopeTe ynpa*KHEHUEeTOo 3a 1-3 MUHYTH.



15. CnyckaHe - N0ON0BUH KONeno.

Tosa ynpaxcHeHue ocgoboxdasa abOOMUHAIHOMO
HanpexeHue u 8u 0asa He3a6a8eH KUK Ha eHepausA 8
msAn0mMo, Koemo we NPoObAXU yenusa 0eH. To couwjo
MaKa cmumyaupa wumosuoHama 3se3a.

Mo3sonasa eu da duwame no-0va160Ko u 0a
nosuwasame eHep2uliHOMO CU HUBO, KAMO
npemecmea eHepauama om 00/AHAMA 4Yacm Ha
2pbbHa4YHUA cMbaAb KbM 20pHaMA My Yacm.

OTtnycHeTe ce no rpbb 3a momeHT. CBUIATE KONEeHeTe cu
“ NpuabpnanTe NneTuTe KbM 3aHUTE YACTU, KATO
ObpXKUTE KpaKaTa Ha noaa. XBaHeTe rneseHuTe n 6aBHoO
BAMrHeTe 6beapaTa Harope, U3BMBaMKM A0HATa YacT Ha
rpbbHa4YHMSA CTbNO U NoBAUrHETe Nbna. Baywante
6aBHO nNpe3 Hoca Ha u3auraHe. BHMMmaTenHo ce
N3BMNTE, AOKATO 3a4bpKaTe AbXa. M3aunwaiite npes
Hoca, A0KaTo 6aBHO ce oTnycKaTe.

MoBTOpeTe ynpaKHEHMETO HAarope 1 HagoNy 3a
MUHUMYM 12 NbTU 1 MAKCUMYM 26 NBTH,
CUHXPOHWU3MPAKM ANLIAHETO C ABUXKEHNETO Ha
6epgparta.

Hakpas: Banwanite, 3aapbKTe Abxa 33 10 cekyHaM,
n3amLanTe n pasTbpceTe KpakaTta. Chep ToBa ce
oTnycHerTe.

CbBeTU: aKo He MOXKeTe [la XBaHEeTe [/1Ie3eHuTe cu,
nocTaBeTe pbLeTe CM OTCTPAHM HA TANOTO U U
N3non3BaiTe, 3a Aa ce u3tnackate. AKo umare
aHamHe3a 3a 60/1ka B f0NHaTa YacT Ha rbpba, monA
KOHCYNTMpPaWTe ce C BalUKMA IeKap Npeam Aa HanpasuTe
TOBA YNpa*KHeHMe.

16. Penakcauyusa — LLlaBacaHa.
JNlerHeTe no rpv6, € pbLe OTCTPAHU HA TANOTO, C ANaHU
Harope u ce otTnycHete!
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