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Rozwdj cywilizacji i wzrost komfortwycia wptyrety, niestety na ograniczenie aktywco
ruchowej cztowieka.

Dzisiaj, wkksza¢ dnia sgdzamy w pozycji siedgej:. pracujemy, ogbamy telewiz,
prowadzimy samochody. Taki trybycia powodujeze odczuwamy szereg doleglisacd w
ledzwiowo-krzyzowym odcinku kegostupa.

Przyczynami tego rodzaju bélow keays:
-zmiany zwyrodnieniowe kgostupa,
-dyskopatie,

-stany zapalne struktur okotakjostupowych,
-urazy i mikrourazy kygostupa,

-wady wrodzone kigostupa,

-nieprawidiowa postawa ciata i jej ngsstwa,
-choroby ukfadu nerwowego,

-choroby nerek, jelit, trzustki, nay@géw rodnych.

Poza w/w przyczynami, nalg pamgta¢ o tzw. czynnikach usposakiaych do powstawania
bélow krzyza, takich jak:

-nadmierne i diugotrwate przegenia kegostupa,

-podnoszenie znacznychezarow, najcgsciej w nieprawidtowy sposéb
-nadwaga,

-dtugotrwata, nieprawidtowa pozycja sieda,

-ostabiony tzw. ,gorset méniowy”- mm brzucha, pdadkow, grzbietu,
-naturalne starzeniegsstruktur kostno-wizadtowo-mesniowych kirgostupa.

Przy przestrzeganiu odpowiednich zaleae i wskazéwek, mana
istotnie ograniczy¢ wptyw niektorych czynnikéw!



Naturalne krzywizny kr egostupa

Mamy trzy naturalne krzywizny kgostupa: lordoza szyjna, kifoza piersiowa, lordoza
ledzwiowa. To one odpowiedzialneasza utrzymanie prawidiowe] postawy ciata
| zapobieganie przegieniom!
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Kr egostup w ruchu

Chodac, stojc, siedac, schylajc sk, podnoszc, twoj kiegostup przez caty czas pracuje!

Poprzez przestrzeganie kilku zasad prawidtowegdepo®ania, trenowanie prawidtowego
Sposobu poruszaniagsnozemy spowolni proces zaywania s¢ kregostupa!!!




Zagrozenia dla Twoich plecow!

Kregostup cztowieka ma naturalne sktodciodo uszkodze Jednak na wksza¢ przyczyn
boléw plecow pracujemy sami, poprzez:

-stabe mgs$nie tutowia,

-niewtasciwe podnoszenie i przenoszeniezarow,
-zte nawyki ruchowe,

-nieprawidtowa postawa ciata,

-nadwaga




Podnoszenie eizaru zbyt duzego lub w niewtdciwy
sposOb mde doprowadzé do uszkodzenia
kr egostupa!!! Dyskopatii!!!




Porady na co dzi&é

Schylaj sk zginajac kolana i biodra a nie plecy!

Praca domowa: prasowanie , odkurzanie, zamiatanie.

Stoj prosto, ewentualnie stopa zmiag ustawiaj wye;.

Przy odkurzaniu tywaj dtugiej rury sscej, kiedy trzeba ukknij lub kucnij.

Nie pracuj dtugo w pozycji zgarbionej!

DOBRZE




Podnosac cigzkie przedmioty trzymaj je blisko tutowia!
Kiedy podnosisz cokolwiek eikiego wywaj nég i napinaj nesnie brzucha.
Jezeli podnosisz cocigzkiego ZROB to jak podrimik przez przysiad, podnie
przedmiot ,nogami” z wyprostowanymi plecami!

Podczas noszenia roztGi¢zar, lepiej dwie mate torby hijedna duaa!

ZLE

DOBRZE

Nie skecaj tutowia!
Obracaj s na stopach w pozycji stajej, w pozycji leacej obracajc sk z plecéw na

bok i odwrotnie pamtaj aby bark i biodro byty w jednej ptaszénye!



Pozycja siedaca
Przy pracy siedcej naley przestrzeganastpujacych wskazowek:

-oparcie ustaw takeby plecy byly podparte na okoto 15-20 cm nad ss&azm

-nie sied w jednej pozycji nieprzerwanie przez ghay czas. W mizyczasie
wykonajéwiczenia rozcigajce.

ZLE

DOBRZE




Pozycja stopca

Podczas wykonywania pracy sicgj MUSISZ odpowiednio ustawi wysokaé
powierzchni roboczej, takeby mana bylo wygodnie sta

ZLE

DOBRZE




Pozycja lezaca

Lezenie-t&Zko

Spanie na twardym podto TO MIT!

Nalezy unikat wylezanego materaca, ale nie powinien on blyyt twardy!
(materac nie mee sk pod tola zapadd)

Zaleca st twardy ,ruszt” t&ka i migkki materac, takeby ciato utaone byto

rownomiernie!!!

Odzywianie i ciezar ciata
Zadbaj o prawidtowy ezar ciata! Kady zkedny kilogram obciza dodatkowo

kregostup i stawy!!!

Obuwie
Zaleca giobuwie na mgkkich podeszwach ( thumi wstgy kregostupa i stawow)
Nie né butéw na wysokich obcasach! Im #ggy obcas tym silniejsze okhgenie

kegostupa ¢dzwiowego



20 minut dziennie dla zdrowia Twoich
plecow!

Kilkanascie minut dziennie pozwoli utrzymailne i elastyczne raénie tutowia.
To pomae zmniejszy prawdopodobigstwo bélu plecéwCwiczenia pozwal Ci
dtuzej pracowa i zy¢ bez bélu plecow. Pomagowniez radzt sobie w sytuacii, gdy

dotkrety Cig problemy kegostupa.

Aby trening byt bezpieczny przed rozpeciem ¢wiczen skonsultuj s z
fizjoterapeud.

Na pocatku mog wystapic¢ dolegliwasci bélowe. Jéi bol sie nasili, przestacwiczyé
i zgtos sie do lekarza lub fizjoterapeuty.

Rozpoczniiwiczenia powoli, stopniowo zwkszapc tempoéwiczen.

Rozchgnij migsnie wolno i ptynnie

Oddychaj gtboko i powoli podczaéwiczea. Nie zatrzymuj oddechu!

Cwiczenie fizyczne sistotnym elementem terapii i profilaktyki
bolow odcinkaddzwiowo-krzyzowego kegostupa



Kilka przyktadowych ¢éwiczen

Pozycja- leenie na plecachgce wzdti tutowia

Przenosimy obydwiegce za gtow jednoczénie robac wdech nosem i powracamy rebi
wydech ustami 3-4 X

Ustawiamy stopy w pionie, unosimy gtewpatrzymy na palce stop. Wytrzymujemy chiil
rozluzniamy.




Lewa reke kladziemy za gltow i wyciagamy p jak najdalej w poziomie, jednoczee
wyciagamy jak najdalej praanog(rozciaganie). Zmieniamygke i powtarzamywiczenie.

Robimy rowerek okoto 10 razy w 3 seriach




Przycagamy kolejno prawe i lewe kolano do klatki piers@wwytrzymujemy chwig i
powracamy do pozycji wygiowej.

Przychgamy obydwa kolana do klatki piersiowej, chwivytrzymujemy i powracamy do
pozycji wyjsciowej. Napinamy ngsnie brzucha!




Unosimy gora czes¢ tutowia z jednoczesnym przeniesieniem obki za kolana, po czym
wracamy do pozycji wggiowej.

Unosimy i opuszczamy miedrie jednoczesnym napinaniemsfaamkow.

( odcinek édzwiowy spoczywa na materacu )

DOBRZE




Pozycja- leenie na brzuchu
UWAGA! ,Jasiek” pod brzuch!
Rece pod brod, wykonujemy gtboki wdech nosem i naginie wydech ustami

3-4X




Opieramy gce na biodrach i wyggamy szy jak najdalej nam siuda, mocnaiciagamy
topatki i pasladki.

Napinamy mgsnie paladkéw i ud ( na 6 sek. skurczu i 6 sek. przerwy)

il




Rece i nogi wyprostowane, jednoéeée unosimy lekko do gory, wytrzymujemy chyvil
| opuszczamy.

Pozycja-kék podparty, na czworakach.

Prostujemy praw nog: w gor, nastpnie zginamy kolano i przyajamy je do garstkaeki
prawej.Cwiczenie powtarzamy na nedgewa




Siadamy na ptach, ktadc dionie jak najdalej wyggamy je po materacu, naghie wracamy
do pozycji wygciowej nie odrywajc dtoni od materaca.




Wszystkie w/wéwiczenia powtarzamy 8-10X



