JAK NIE SZKODZIC WEASNEMU KREGOSLUPOWI?

Co druga osoba w Polsce skarzy si¢ na bodle kregostupa. ,,Nie szkodz wlasnemu
kregostupowi” - to hasto wydaje si¢ wrgcz 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 chodzié? Chodzenie jest podstawowsa czynnos$cig 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 gtowa, czgsto
niechlujnie widczac nogami. To wszystko niepotrzebnie przecigza kregostup. A wiec
pamig¢tajmy - chodzimy z maksymalnie wyprostowanymi plecami, podniesiong do gory
glowa. Utatwi to wciagnigty 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 wymuszajg nieprawidtowe utozenie kregostupa
— zwigkszaja krzywizne u jego podstawy, co powoduje nadmierny ucisk na kregi. Idealne dla
kregostupa jest chodzenie w obuwiu ptaskim.

Jak siedzie¢? Siedzenie to najgorsza pozycja dla krggostupa. Krzesto powinno mie¢
wysokos$¢ odpowiednio dobrang do biurka. Najlepiej by w pozycji siedzacej stawy biodrowe
ugiete 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¢ troche powyzej brzegu krzesta. Nalezy unika¢ niskich migkkich foteli, w
ktorych kregostup przybiera ksztatt tuku.

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

Jak podnosié¢ ciezkie rzeczy? Nigdy nie podnoscie z ziemi ci¢zaru na prostych
nogach. Najpierw nalezy kucna¢, chwyci¢ ciezar a gdy wstajecie do pozycji stojacej mocno
napnijcie mig¢$nie brzucha. Podczas wszystkich czynnosci zyciowych pamigtajcie o
prawidtowo wyprostowanej sylwetce, weiagnietym brzuchu i napigtych posladkach. To
sprawi, ze nigdy nie dowiecie sie, co oznacza ,,bol kregostupa”. Zycze powodzenia.

KREGOSLUP A...

Praca:

Siedzimy na krzesle codziennie nawet kilkanascie godzin. Wszystko bytoby w porzadku,
gdyby bylo ono dobrze wyprofilowane, a my korzystalibySmy odpowiednio z oparcia.
Opierajac sig, tatwo przyjmujemy pozycje, w ktorej miednica jest zbyt obcigzona. Zaleca si¢
wiec korzystanie z siedzenia bez oparcia, zmuszajac siebie tym samym do mimowolnego
prostowania plecow.



Dusza:

Osoby uginajace si¢ pod ci¢zarem zyciowych zmartwien, majg problemy z krggostupem. Zta
kondycja psychiczna prowadzi do odruchowych skurczéw migsni przykregostupowych, a
przez to do bolow. Migsnie dodatkowo napinajg si¢, dochodzi do bardziej zaawansowanych
patologicznych zmian w krggostupie. Warto wigc czasami pomedytowac.

Trening:

Uprawianie sportu zawsze poprawia kondycje, a przede wszystkim sprawnos¢ naszego
aparatu ruchowego. Poprzez rytmiczne obcigzanie i odcigzanie kregostupa oraz odpowiedni
trening migsni tutowia dochodzi do stabilizacji kregostupa. Sprzyja to budowie masy
migs$niowej, uelastycznieniu wigzadet, sciggien i chrzastek. Korzystnie na kregostup
wplywaja sporty polegajace na wykonywaniu ruchéw dynamicznych i rytmicznych, np.
jogging, jazda na rowerze, ptywanie (szczegolnie styl grzbietowy), taniec, bieg na nartach.

CO ROBIC W RAZIE BOLU?

Zmiany doprowadzajace do bolow kregostupa nie powstaja z dnia na dzien. Sg one - z
wyjatkiem nieszczes$liwych wypadkéw - nastepstwem licznych, popetnianych latami
zaniedban w utrzymaniu odpowiedniej sylwetki ciala. Wraz z wiekiem dochodzi do
stopniowego zuzywanie si¢ dyskow miedzykregowych, co w potgczeni z innymi
dolegliwo$ciami prowadzi do komplikacji zdrowotnych. Przy niewielkich pobolewaniach
napietych migsni kregostupowych warto namoczy¢ recznik w goragcej wodzie 1 potozy¢ go na
bolacych plecach. Przydadzg si¢ rowniez oklady oraz swobodne zwisanie na drazku, ktory
mozna kupi¢ w sklepach sportowych 1 umiesci¢ go w drzwiach wlasnego mieszkania.
Napietym migsniom pomoze rowniez gorgca kapiel z dodatkiem arniki, rozmarynu, melisy.
Przy ostrych boélach, takich jak postrzat czy zapalenie rwy kulszowej, najlepiej polozy¢ si¢ na
plecach. Ugiete w kolanach nogi oprzyj o stotek lub krzesto. W takiej pozycji lez okoto 30
minut. Cwiczenie to odciazy kregostup, a dyski chtong wode wraz z odzywczymi
substancjami. Skuteczne sa rowniez lecznicze masaze oraz oktady z fango, substancji
pochodzenia wulkanicznego. Jest ona bogata w skladniki mineralne. W czasie bardzo silnych
przewlektych bolow skuteczne beda jedynie leki przeciwbdlowe 1 rozluzniajace.

W ostateczno$ci chory moze by¢ poddany operacji!

KTO SIE NIE RUSZA, RDZEWIEJE:

Rozwoju cywilizacji, skutecznie zmienia zycie kazdego z nas. Naturalny dla czlowieka
pierwotnego ruch przeradza si¢ powoli w bezruch. Z wedrowca, stalismy si¢ czlowiekiem
siedzacym: siedzimy w samochodzie, autobusie, metrze przed telewizorem, przy komputerze.
Rozwdj tych dziedzin naszego codziennego zycia spowodowatl ciagle ograniczanie pracy
migsni 1 stawow, ktdre przyczynia si¢ do uposledzenia funkcjonowania uktadow
fizjologicznych cztowieka. Do najbardziej zagrozonych czesci uktadu ruchu nalezy kregostup,
a zwlaszcza jego dolny odcinek. Z badan Instytutu Reumatologicznego w Warszawie wynika,
1z z roku na rok liczba pacjentow z bolami krzyza ros$nie w zatrwazajacym tempie. Ludzi
dzieli si¢ wrecz na tych, ktorzy obecnie cierpig na schorzenie oraz na tych, ktorzy z
pewnoscig zostang nim dotknigci. Dotychczas wigkszos¢ przypadkow dotyczyta osob w
wieku migdzy 30 a 60 rokiem zycia. Lekarze z niepokojem notuja coraz czestsze przypadki
bolow krzyza u ludzi mtodych, a nawet u dzieci. Brak ruchu i gimnastyki powoduje
zwiotczenie migsni, otyto$¢, a nadmiar tkanki thuszczowej - dodatkowe obcigzenia
kregostupa.



Kregostup sktada sie z kilkudziesigciu ustawionych jeden nad drugim krggéw, potaczonych
ze sobg stawami. Dzi¢ki temu mozemy wykonywaé podstawowe ruch tj. siadanie, schylanie
si¢ 1 ruszanie gtowa. Miedzy krggami znajduja si¢ ptaskie, elastyczne chrzastki, ktore podczas
ruchu chronig krggi przed zderzaniem si¢. Podobnag rol¢ odgrywaja naturalne krzywizny
kregostupa. Bo wbrew pozorom kreggostup nie jest catkiem prosty lecz swoim ksztattem
przypomina litere ,,S”. Krzywizny amortyzujg wstrzasy powstale w czasie chodzenia czy
biegania. Ruchomos¢ krggostupa zapewniajg réwniez utozone symetrycznie po obu jego
stronach migsnie plecoOw oraz migsnie brzucha. Migsnie grzbietu utrzymujg na wiasciwym
miejscu kregi i1 tarcze migdzykregowe, wspomagaja kregostup w dzwiganiu go w pozycji
pionowej. Natomiast mi¢$nie brzucha dociskajg tarcze miedzykregowe w odcinku
ledzwiowym podczas siadania i lezenia.

DZIALANIA SPRZYJAJACE KREGOSLUPOWI:

Redukcja nadwagi 1 racjonalne odzywianie.

Systematyczna i prawidtowa aktywnos$¢ ruchowa (co najmniej 3 razy w tygodniu po 45
minut).

Dbatos¢ o postawe ciata 1 wlasciwy chod.
Podczas chodzenia napinanie mi¢$ni brzucha i posladkow.
Ergonomiczne miejsce pracy.

Opanowanie prawidlowych stereotypow ruchowych w czynno$ciach codziennych (pochylajac
sig, uginaj kolana utrzymujac kat prosty krggostupa).

Unikanie dlugotrwatych, jednostronnych pozycji i obcigzen ciata (na korzy$¢ zmienno$ci i
aktywnych przerw).

Zachowanie ostroznos$ci przy podnoszeniu ci¢zardéw (cig¢zar prowadzimy jak najblizej ciata,
zachowujac prosty krggostup, napiete miesnie i ugigte kolana).

Spanie na niezbyt twardym, ale sztywnym t6zku (unikanie spania na brzuchu).

ZESTAW CWICZEN PROFILAKTYCZNYCH NA ,,BOLE KRZYZA”:

POZYCJA WYJSCIOWA:
LeZenie tylem, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o
podloZe, ramiona wzdluz 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 tulowia w przéd (zaznaczy¢
uniesienie glowy, barkow — ramiona w przod) na raz, na dwa opad tutowia.




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 1 3. rozluznienie w pozycji klgku podpartego.

4. Rownoczesny wyprost prawej nogi i 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 kleku na 4.
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