BOL KREGOSLUPA - JAK Z NIM WALCZYC?

Rozwoju cywilizacji, skutecznie zmienia zycie kazdego z nas. Naturalny dla
cztowieka pierwotnego ruch przeradza si¢ powoli w bezruch. Z wedrowca, staliSmy si¢
cztowiekiem siedzgcym: siedzimy w samochodzie, autobusie, przed telewizorem, przy
komputerze. Rozwoj tych dziedzin naszego codziennego zycia spowodowat ciagle
ograniczanie pracy miegsni i stawow, ktore przyczynia si¢ do uposledzenia funkcjonowania
uktadow fizjologicznych cztowieka. Do najbardziej zagrozonych czgéci uktadu ruchu nalezy
kregostup, a zwlaszcza jego dolny odcinek. Z badan Instytutu Reumatologicznego w
Warszawie wynika, iz z roku na rok liczba pacjentéw z bolami krzyza rosnie w
zatrwazajacym tempie. Ludzi dzieli si¢ wrecz na tych, ktorzy obecnie cierpig na schorzenie
oraz na tych, ktorzy z pewnoscig zostang nim dotknigci. Dotychczas wigkszo$¢ przypadkow
dotyczyta oséb w wieku migdzy 30 a 60 rokiem zycia. Lekarze z niepokojem notuja coraz
czestsze przypadki bolow krzyza u ludzi mtodych, a nawet u dzieci. Brak ruchu i gimnastyki
powoduje zwiotczenie migsni, otytos¢, a nadmiar tkanki thuszczowej - dodatkowe obcigzenia
kregostupa.

Kregostup sktada si¢ z kilkudziesigciu ustawionych jeden nad drugim kregow,
polaczonych ze soba stawami. Dzigki temu mozemy wykonywac¢ podstawowe ruch tj.
siadanie, schylanie si¢ i ruszanie gtowa. Miedzy krggami znajdujg si¢ ptaskie, elastyczne
chrzastki, ktore podczas ruchu chronig kregi przed zderzaniem si¢. Podobng rol¢ odgrywaja
naturalne krzywizny kregostupa. Bo wbrew pozorom kregostup nie jest catkiem prosty lecz
swoim ksztattem przypomina litere ,,S”. Krzywizny amortyzuja wstrzasy powstate w czasie
chodzenia czy biegania. Ruchomos$¢ krggostupa zapewniaja rowniez utozone symetrycznie po
obu jego stronach migé$nie plecOw oraz migénie brzucha. Migénie grzbietu utrzymuja na
wlasciwym miejscu kregi 1 tarcze miedzykregowe, wspomagajg kregostup w dzwiganiu go w
pozycji pionowej. Natomiast mig$nie brzucha dociskajg tarcze migdzykregowe w odcinku
ledzwiowym podczas siadania 1 lezenia. Zarowno migsnie grzbietu jak i brzucha stanowig
pewnego rodzaju gorset dla kregostupa. Cho¢ z uptywem lat jego wytrzymato$¢ maleje,
czgsto sami przyspieszamy ten proces. Czesto prowadzimy nie najzdrowszy tryb zZycia, nie
zdajac sobie nawet z tego sprawy. ,,Nie szkodz wlasnemu kregostupowi” - to hasto wydaje si¢
wrecz niemozliwe do zrealizowania, bo wykonujac codzienne czynno$ci w wielu sytuacjach
narazamy swoj kregostup na bol. Ale przestrzegajac pewnych zasad mozna chociaz uchroni¢
go przed nadmiernym przecigzeniem. Pomoze nam w tym wyrobienie pewnych nawykow.

Jak chodzi¢? Chodzenie jest podstawowg czynnoscig ruchowa, ktorg wykonujemy
codziennie. Az nieprawdopodobne, ze mozna to robi¢ nieprawidlowo. Ale jesli obserwujecie
si¢ nawzajem widzimy, jak wielu z nas chodzi przygarbionych, z pochylong glowa, czesto
niechlujnie wtdczac nogami. To wszystko niepotrzebnie przecigza kregostup. A wigc
pamigtajmy - chodzimy z maksymalnie wyprostowanymi plecami, podniesiong do goéry
glowa. Utatwi to weiagnigty brzuch i napigte posladki. Panie, ktore odczuwajg bole
kregostupa, powinny zrezygnowac z butow na wysokim obcasie. Powinien on mie¢ wysokos¢
od 2 — 3 cm maksymalnie 4 cm. Wyzsze buty wymuszaja nieprawidtowe utozenie kregostupa
— zwigkszajg krzywizne u jego podstawy, co powoduje nadmierny ucisk na kregi. Idealne dla
kregostupa jest chodzenie w obuwiu ptaski.

Jak siedzie¢? Siedzenie to najgorsza pozycja dla kregostupa. Krzesto powinno mie¢
wysoko$¢ odpowiednio dobrang do biurka. Najlepiej by w pozycji siedzacej stawy biodrowe
ugicte byty do kata prostego, podobnie kolana. Oparcie krzesta powinno si¢ga¢ dolnej potowy
odcinka piersiowego naszego kregostupa. Stopy powinny catkowicie dotyka¢ podtogi, kolana



- znajdowac si¢ troch¢ powyzej brzegu krzesta. Nalezy unika¢ niskich migkkich foteli, w
ktorych krggostup przybiera ksztatt tuku. To jak siedzimy jest jeszcze wazniejsze od postawy
w czasie chodzenia. W pozycji siedzacej kregostup jest najbardziej obcigzony, nacisk na kregi
siega 150 kg. A jesli plecy sg zgarbione, dziata na nie sita rowna mniej wigcej 175 kg. Ciagle
garbienie si¢, przekrzywianie ciala w jedng strong, ma niekorzystny wplyw takze na migsnie.
Sprawia, ze pewne ich grupy obkurczajg si¢, przytrzymujac kregostup w nienaturalnej pozycji
co po jakims$ czasie prowadzi do jego skrzywienia.

Jak spaé? Najlepsza pozycja dla krggostupa jest utozenie w pozycji poziomej. Najlepiej
byloby spa¢ na twardym t6zku (migkkie materace z wszelkimi nierdbwnosciami sg
niedopuszczalne). Kazdy z nas cierpi na bole kregostupa w innym miejscu. Ci, ktérzy maja
problemy z odcinkiem ledzwiowym moga sobie w czasie snu podtozy¢ pod niego waleczek.
Wysoko utozone poduszki powoduja skrzywienia kregostupa i nalezy ich unikac.

Systematyczne wykonywanie ¢wiczen moze by¢ gwarancja znalezienia si¢ w grupie tych
nielicznych osob, ktérych ten problem nie dotyczy.

ZESTAW CWICZEN PROFILAKTYCZNYCH NA ,,.BOLE KRZYZA”:

POZYCJA WYJSCIOWA:
LeZenie tylem, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o
podtoze, ramiona wzdtuz tutowia

1. naprzemienne zgigcie bioder, zblizajac kolana do kl. piersiowej. Stopy w wyproscie.
Dla kazdej nogi 8 — 12 powtorzen.

2. rownoczesne zgigcie bioder, zblizajac kolana do kl. piersiowej. Stopy w wyproscie od
8 — 12 powtdrzen.

3. wciskanie pigt w podloze z jednoczesnym sktonem tutowia w przod (zaznaczy¢
uniesienie glowy, barkow — ramiona w przod) na raz, na dwa opad tulowia.

POZYCJA WYJSCIOWA:
Klek podparty:

1. naprzemienne zblizanie kolan do kl. piersiowe;.

2. ukton japonski bez odrywania rak od podtoza.

3. utrzymanie ,,kociego grzbietu” na 1, 2 i 3. rozluznienie w pozycji klgku podpartego.

4. réwnoczesny wyprost prawej nogi 1 wznos lewej reki do poziomu na 1. opust konczyn
do kleku na 2. rownoczesny wyprost lewej nogi i wznos prawej reki do poziomu na 3.
opust konczyn do klgku na 4.
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