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Wiele schorzen kregostupa wynika z braku aktywnosci fizycznej i nadmiernych obcigzen
uktadu ruchu. Mozna zapobiec niektérym chorobom, zachowujac zasady profilaktyki.

Rozwdj cywilizacji i wzrost komfortu zycia wptynety niestety na ograniczenie aktywnosci ruchowej
cztowieka.

Dzisiaj, wiekszos¢ dnia spedzamy w pozycji siedzacej: pracujemy, oglagdamy telewizje,
prowadzimy samochody. Taki tryb zycia powoduje, ze odczuwamy szereg dolegliwosci w

ledZzwiowo-krzyzowym odcinku kregostupa.

Przyczynami dolegliwosci bélowych s3 takze :

* zmiany zwyrodnieniowe kregostupa

e dyskopatie

* stany zapalne struktur okotokregostupowych,

e urazy i mikrourazy kregostupa

* wady wrodzone kregostupa,

* nieprawidtowa postawa ciata i jej nastepstwa,

* choroby uktadu nerwowego

* choroby nerek, jelit, trzustki, narzagdéw rodnych.

Poza w/w przyczynami, nalezy pamietac o tzw. czynnikach usposabiajgcych do powstawania
boléw odcinka L-S kregostupa takich jak

* nadmierne i dtugotrwate przecigzenia kregostupa

* podnoszenie znacznych ciezaréw, najczesciej w nieprawidtowy sposdb
* nadwaga lub otytosé

* wielogodzinna praca przy komputerze

* niska aktywnosc¢ fizyczna (ostabiony tzw. ,gorset miesniowy”- mm brzucha,
posladkéw, grzbietu )

* dolegliwosci pourazowe

* stany zapalne w organizmie.



Naturalne krzywizny kregostupa :

Kregostup cztowieka nie jest idealnie prosty i tworzy naturalne krzywizny. Sg to lordoza
szyjna, kifoza piersiowa oraz lordoza ledzwiowa. Lordoza to krzywizna polegajgca na wygieciu
kregostupa lekko ku przodowi, natomiast kifoza to fizjologiczne wygiecie kregostupa ku tytowi.

To one odpowiedzialne sg za utrzymanie prawidtowej postawy ciata
i zapobieganie przecigzeniom.

odcinek ledzwiowy - 5 kreqow

g kos¢ guziczna




Zapobiegaj bélom kregostupa

Bol kregostupa utrudnia codzienne funkcjonowanie. Aby jemu zapobiec :

* utrzymuj prawidtowa mase ciata (kazdy dodatkowy kilogram przyczynia sie do
degeneracji krgzkdw miedzykregowych izwieksza obcigzenie stawow).

* zadbaj o aktywnos¢ fizyczng — dzieki regularnym ¢wiczeniom wzmocnisz

miesnie i utrzymasz prawidtowq postawe ciatfa

* utrzymuj prawidtowg postawe :

> Prawidiowa postawa stojgca
- wyprostowane plecy,
- $ciggniete topatki,
- wypchnieta do przodu piers$ oraz napiety brzuch,
- gtowa, obrecz barkowa, miednica, kolana i stopy powinny byé w
jednej linii,

- obie stopy obcigzone réwnomiernie,



> Prawidtowe (bezpieczne dla kregostupa) wstawanie z tézka — przez
bok




» jezeli dtugo pracujesz w pozycji siedzacej, pamietaj o regularnych przerwach
na ruch (co godzine wykonaj kilka prostych ¢wiczen czynnych, rozciggajacych,

przejdz sie)
> Prawidlowa pozycja podczas siedzenia

- wybierz ergonomiczne siedzisko, dopasowane do twojego ciafa
(Dostosuj wysokos¢ krzesta w taki sposdb, aby twoje ramiona i
nadgarstki utozone byty na blacie réwnolegle do podtogi),

- zadbaj o dobre podparcie dla Twoich plecéw oraz tokci,
- nie garb sie , nie wysuwaj gtowy w przéd,

- trzymac stopy na podtodze lub podndzku,

- nie krzyzuj nég,




o podnos ciezkie przedmioty we wtasciwy sposdb

- ustaw sie jak najblizej przedmiotu, ktdry masz zamiar podniesé,
- stan z szeroko rozstawionymi stopami

- ugnij kolana, a nie plecy,

- utrzymuj prosty kregostup,

- korzystajgc z sity ndg, a nie plecow,

- trzymaj przedmiot jak najblizej ciata,

©O 0O

- nie skrecaj tutowia,

¢ wprowadz do swojej diety mleko, przetwory mleczne i ryby, aby dostarczaé
wapn i witamine D — s3 potrzebne do utrzymania zdrowych kosci i
prawidtowego funkcjonowania miesni.

* dbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu

* unikaj stresu
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Sita dziatajgca na 3 krgzek ledZwiowy w zaleznosci od pozycji ciata. (wg Alfa Nachemsona)



ZADBAJ O SWOJ KREGOStUP JUZ DZIS !!!

Cwiczenie fizyczne s3 istotnym elementem terapii i profilaktyki béléw odcinka
ledzwiowo-krzyzowego kregostupa. Wzmocnione miesnie plecow pomagajg utrzymad
kregostup w prawidtowe] postawie i chronig przed urazam. Wazng role w stabilizacji
miednicy i kregostupa ledzwiowego odgrywajg réwniez miesnie obreczy biodrowej. Nie
mozna zapomniec takze o wzmacnianiu miesnii ndg, ktére pomagajg w przenoszeniu
obcigzen z kregostupa na dolne partie ciata. Pamietaj — silny gorset miesniowy pozwala na
prawidtowe funkcjonowanie twojego kregostupa i chroni go przed urazami.

> Aby trening byt bezpieczny przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z
fizjoterapeuta.

-> Rozpocznij ¢wiczenia powoli, stopniowo zwiekszajgc tempo éwiczen.

-> Rozciggnij miesnie wolno i ptynnie

-> Oddychaj spokojnie podczas ¢wiczen - nie wstrzymuj oddechu!

Kilka przyktadowych ¢wiczen :

Pozycja : lezenie na plecach

e T Unosimy naprzemiennie prawe i lewe
~ kolano, 8-10 powtdrzen/strone

Przyciggamy kolejno prawe i lewe kolano
do klatki piersiowej — utrzymujemy kilka
sekund i powracamy do pozycji
wyjsciowej, 8-10 powtdrzen/strone

Kolana zgiete, brzuch wciagniety,

~ unosimy miednice, utrzymujemy kilka
sekund, powracamy do pozycji
wyjsciowej, 8-10 powtdrzen




Kolana zgiete, brzuch wciagniety, rotujemy odcinek ledzwiowy kregostupa poprzez opuszczenie
kolan prawg i lewg strong , barki i topatki dociskamy do materaca, 8-10 powtérzen/strone

Prawa stope zaktadamy na lewe kolano,
przyciggamy lewe kolano do klatki piersiowej,
_ utrzymujemy od kilku do kilkunastu sekund,

8-10 powtorzen/strone

Pozycja wyjsciowa : lezenie bokiem,

lezac na lewym boku zginamy oba kolana,
unosimy prawg konczyne dolng, powtarzamy
na prawym

boku, 8-10 powtdrzen/strone

Pozycja wyjsciowa : klek podparty
Wykonujemy tzw. “koci grzbiet”
8-10 powtdrzen




Klek podparty, brzuch napiety, unosimy
naprzemiennie prawg i lewa konczyne goérna,

Uwaga ! Zwré¢ uwage, aby odcinek
ledzwiowy byt ustabilizowany.

8-10 powtodrzen/strone

Klek podparty, brzuch napiety, unosimy
naprzemiennie zgietg prawa i lewa konczyne

Uwaga ! Zwré¢ uwage, aby odcinek ledzwiowy
byt ustabilizowany. 8-10 powtdrzern/strone

Klek podparty, brzuch napiety, siadamy na
pietach wysuwajac dtonie jak najbardziej do
przodu, utrzymujemy od kilku do kilkunastu
sekund

' 8-10 powtodrzen

Pozycja wyjsciowa : lezenie przodem, dtonie
na materacu ustawione do podporu,
wykonujemy wyprost kregostupa,
utrzymujemy od kilku do kilkunastu sekund,
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