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Rozwój cywilizacji i wzrost komfortu Ŝycia wpłynęły, niestety na ograniczenie aktywności
ruchowej człowieka.

Dzisiaj,  większość  dnia  spędzamy  w  pozycji  siedzącej:  pracujemy,  oglądamy  telewizję,
prowadzimy samochody.  Taki  tryb Ŝycia powoduje Ŝe odczuwamy szereg dolegliwości  w
lędźwiowo-krzyŜowym odcinku kręgosłupa. 

Przyczynami tego rodzaju bólów krzyŜa są:

-zmiany zwyrodnieniowe kręgosłupa,

-dyskopatie,

-stany zapalne struktur okołokręgosłupowych,

-urazy i mikrourazy kręgosłupa,

-wady wrodzone kręgosłupa,

-nieprawidłowa postawa ciała i jej następstwa,

-choroby układu nerwowego,

-choroby nerek, jelit, trzustki, narządów rodnych.

Poza w/w przyczynami, naleŜy pamiętać o tzw. czynnikach usposabiających do powstawania
bólów krzyŜa, takich jak:

-nadmierne i długotrwałe przeciąŜenia kręgosłupa,

-podnoszenie znacznych cięŜarów, najczęściej w nieprawidłowy sposób

-nadwaga,

-długotrwała, nieprawidłowa pozycja siedząca,

-osłabiony tzw. „gorset mięśniowy”- mm brzucha, pośladków, grzbietu,

-naturalne starzenie się struktur kostno-więzadłowo-mięśniowych kręgosłupa.

Przy przestrzeganiu odpowiednich zaleceń  i  wskazówek,  moŜna
istotnie ograniczyć wpływ niektórych czynników!



Naturalne krzywizny kr ęgosłupa

Mamy  trzy  naturalne  krzywizny  kręgosłupa:  lordoza  szyjna,  kifoza  piersiowa,  lordoza
lędźwiowa.  To  one  odpowiedzialne  są  za  utrzymanie  prawidłowej  postawy  ciała
i zapobieganie przeciąŜeniom!



Kr ęgosłup w ruchu

Chodząc, stojąc, siedząc, schylając się, podnosząc, twój kręgosłup przez cały czas pracuje!

Poprzez przestrzeganie kilku zasad prawidłowego postępowania, trenowanie prawidłowego
sposobu poruszania się moŜemy spowolnić proces zuŜywania się kręgosłupa!!!

             



ZagroŜenia dla Twoich pleców!

Kręgosłup człowieka ma naturalne skłonności do uszkodzeń. Jednak na większość przyczyn
bólów pleców pracujemy sami, poprzez:

-słabe mięśnie tułowia,

-niewłaściwe podnoszenie i przenoszenie cięŜarów,

-złe nawyki ruchowe,

-nieprawidłowa postawa ciała, 

-nadwaga

                         



Podnoszenie cięŜaru zbyt duŜego lub w niewłaściwy
sposób  moŜe  doprowadzić  do  uszkodzenia
kr ęgosłupa!!! Dyskopatii!!!



Porady na co dzień

Schylaj się zginając kolana i biodra a nie plecy!

Praca domowa: prasowanie , odkurzanie, zamiatanie.

Stój prosto, ewentualnie stopę na zmianę ustawiaj wyŜej.

Przy odkurzaniu uŜywaj długiej rury ssącej, kiedy trzeba uklęknij lub kucnij.

Nie pracuj długo w pozycji zgarbionej!

           ŹLE

                        DOBRZE



         Podnosząc cięŜkie przedmioty trzymaj je blisko tułowia!

Kiedy podnosisz cokolwiek cięŜkiego uŜywaj nóg i napinaj mięśnie brzucha.

JeŜeli podnosisz coś cięŜkiego ZRÓB to jak podnośnik przez przysiad, podnieś 

przedmiot „nogami” z wyprostowanymi plecami!

Podczas noszenia rozłóŜ cięŜar, lepiej dwie małe torby niŜ jedna duŜa!

                         ŹLE

                           DOBRZE

         Nie skręcaj tułowia!

Obracaj się na stopach w pozycji stojącej, w pozycji leŜącej  obracając się z pleców na

bok i odwrotnie pamiętaj aby bark i biodro były w jednej płaszczyźnie!



Pozycja siedząca

Przy pracy siedzącej naleŜy przestrzegać następujących wskazówek:

-oparcie ustaw tak Ŝeby plecy były podparte na około 15-20 cm nad siedziskiem

-nie  siedź  w  jednej  pozycji  nieprzerwanie  przez  dłuŜszy  czas.  W  międzyczasie
wykonaj ćwiczenia rozciągające.

                               ŹLE 

                                      DOBRZE



Pozycja stojąca

Podczas  wykonywania  pracy  stojącej  MUSISZ  odpowiednio  ustawić  wysokość
powierzchni roboczej, tak Ŝeby moŜna było wygodnie stać!

                       ŹLE

                              DOBRZE



Pozycja leŜąca

LeŜenie-łóŜko

Spanie na twardym podłoŜu TO MIT!

NaleŜy unikać wyleŜanego materaca, ale  nie powinien on być zbyt twardy!

(materac nie moŜe się pod tobą zapadać)

Zaleca się twardy „ruszt” łóŜka i miękki materac, tak Ŝeby ciało ułoŜone było  

równomiernie!!!

OdŜywianie i cięŜar ciała 

Zadbaj o prawidłowy cięŜar ciała! KaŜdy zbędny kilogram obciąŜa dodatkowo 

kręgosłup i stawy!!!

Obuwie

           Zaleca się obuwie na miękkich podeszwach ( tłumi wstrząsy kręgosłupa i stawów)

           Nie noś butów na wysokich obcasach! Im wyŜszy obcas tym silniejsze obciąŜenie  

           kręgosłupa lędźwiowego 



20 minut dziennie dla zdrowia Twoich
pleców!

Kilkanaście minut dziennie pozwoli utrzymać silne i elastyczne mięśnie tułowia.         

To pomoŜe zmniejszyć prawdopodobieństwo bólu pleców. Ćwiczenia pozwolą Ci 

dłuŜej pracować i Ŝyć bez bólu pleców. Pomogą równieŜ radzić  sobie w sytuacji, gdy 

dotknęły Cię problemy kręgosłupa.

Aby trening był bezpieczny przed rozpoczęciem ćwiczeń skonsultuj się z  

fizjoterapeutą. 

Na początku mogą wystąpić dolegliwości bólowe. Jeśli ból się nasili, przestań ćwiczyć

i zgłoś się do lekarza lub fizjoterapeuty.

Rozpocznij ćwiczenia powoli, stopniowo zwiększając tempo ćwiczeń.

Rozciągnij mięśnie wolno i płynnie 

Oddychaj głęboko i powoli podczas ćwiczeń. Nie zatrzymuj oddechu!

Ćwiczenie fizyczne są istotnym elementem terapii i profilaktyki
bólów  odcinka lędźwiowo-krzyŜowego kręgosłupa



Kilka przykładowych ćwiczeń
Pozycja- leŜenie na plecach, ręce wzdłuŜ tułowia

Przenosimy obydwie ręce za głowę jednocześnie robiąc wdech nosem i powracamy robiąc
wydech ustami 3-4 X

                      

Ustawiamy stopy w pionie, unosimy głowę i patrzymy na palce stóp. Wytrzymujemy chwilę i
rozluźniamy.

                        



Lewą  rękę  kładziemy  za  głową  i  wyciągamy  ją  jak  najdalej  w  poziomie,  jednocześnie
wyciągamy jak najdalej prawą nogę(rozciąganie). Zmieniamy rękę i powtarzamy ćwiczenie.

                       

Robimy rowerek około 10 razy w 3 seriach

                       



Przyciągamy kolejno  prawe i  lewe  kolano  do  klatki  piersiowej,  wytrzymujemy chwilę  i
powracamy do pozycji wyjściowej.

                      

Przyciągamy obydwa kolana do klatki  piersiowej, chwilę  wytrzymujemy i  powracamy do
pozycji wyjściowej. Napinamy mięśnie brzucha!

                        



Unosimy górną część tułowia z jednoczesnym przeniesieniem obu rąk za kolana, po czym
wracamy do pozycji wyjściowej.

                       

Unosimy i opuszczamy miednicę z jednoczesnym napinaniem pośladków.

( odcinek lędźwiowy spoczywa na materacu )

                     DOBRZE



          ŹLE

Pozycja- leŜenie na brzuchu

UWAGA! „Jasiek” pod brzuch!

Ręce pod brodą, wykonujemy głęboki wdech nosem i następnie wydech ustami 

3-4X 

                      



Opieramy ręce na biodrach i wyciągamy szyję jak najdalej nam się  uda, mocno ściągamy
łopatki i pośladki.

                        

Napinamy mięśnie pośladków i ud ( na 6 sek. skurczu i 6 sek. przerwy)

                    



Ręce  i  nogi  wyprostowane,  jednocześnie  unosimy lekko  do  góry,  wytrzymujemy chwilę
i opuszczamy.

                   

Pozycja-klęk podparty, na czworakach.

Prostujemy prawą nogę w górę, następnie zginamy kolano i przyciągamy je do garstka ręki
prawej. Ćwiczenie powtarzamy na nogę lewą

                       



                       

Siadamy na piętach, kładąc dłonie jak najdalej wyciągamy je po materacu, następnie wracamy
do pozycji wyjściowej nie odrywając dłoni od materaca.

                       



                       

Wszystkie w/w ćwiczenia powtarzamy 8-10X


