OBJAWY
PRZYCZYNY

Bol plecow jest najczgsciej dotkliwym bolem nasilajacym si¢ podczas ruchu. Moze on
wystapi¢ wlasciwie w kazdym odcinku krggostupa.

Najczestsze miejsca lokalizacji b6lu

"4 A

kark okolica krzyza
(odcinek szyjny kregostupa) (odcinek ledzwiowy kregostupa)

Przyczyny wystapienia dolegliwosci

2 nieprawidtowa < naciagniecia lub urazy migsni ple-

postawa ciata coOw w wyniku

2 slabo rozwinigte mie- gwattownych ruchéw
$nie plecow lub urazow

< dhlugotrwate siedzenie < bdle okolicy
lub stanie krzyzowej wyni-

< napigcie migsni wy- kajace z dolegli-
wolane przez stres wosci

S przesunigcie uszko- menstruacyj-
dzonego chrzgstnego nych
krazka migdzykrego- <> bale okolicy
wego (dysku) krzyzowej

< zmiany zwyrodnie- w okresie ciazy
niowe stawow kre- < choroby wy-
gostupa bedace wolane zapale-
nastepstwem starzenia niem stawow
si¢ organizmu kregostupa, po-

< zniszczenia kregow szczegolnych kre-
w wyniku wypadku lub gow lub ich okolic.
osteoporozy

Nieprawidfowa postawa ciata jest jedng z najczestszych
przyczyn dolegliwosci bolowych zwigzanych z kregostupem




PORADY

| ZAKAZY

NALEZY

NIE NALEZY

< uzywac krzeset z oparciem dla plecow
< siedzie¢ z wyprostowanymi
plecami
2 prawidtowo ustawi¢ monitor
2 przy dlugim pozostawaniu
w jednej pozycji zaleca sig co jaki$
czas rozluznienie mig$ni poprzez
wstanie, przejscie si¢ i wykonanie
kilku ¢éwiczen, takich jak:

» okrezne ruchy rak

» unoszenie i opusz-
czanie ramion

» poruszanie glowa
we wszystkich kie-
~ runkach
Snosi¢ dobrze dopasowane obu-

wie na ptaskiej podeszwie lub niskim,
stupkowym obcasie
dba¢ o aktywnos$<¢ fi-
zyczna
wzmacnia¢ i rozwi-
ja¢ migsnie karku
zadba¢ o prawidto-
we odzywianie
nosi¢ zakupy w obu :
rekach, nosi¢ plecak, a nie torbe
regulowa¢ dlugos¢ rury odkurzacza
podczas odkurzania w celu uniknigcia
wyginania plecow w ,,patak”
zainstalowa¢ zlew w kuchni na odpo-
wiedniej wysokosci
robi¢ przerwy podczas dlugotrwatego
siedzenia (praca przy komputerze,
jazda samochodem).
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obciaza¢ kregostupa

ugina¢ plecoOw przy podnoszeniu

cigzkich przedmiotow

nosi¢ butow na wysokim

obcasie

spa¢ na duzej poduszce

i migkkim, zapada-

jacym si¢ pod cig-

zarem ciata ma-

teracu

spa¢ na brzuchu

stosowac ¢wi-

czen fizycznych obciazajacych

kregostup

pochylac si¢ nad wanna podczas mycia

wlosow

naraza¢ si¢ na sytuacje stresujace,
ktore sprzyjaja napigciu migsni i po-

" wstawaniu bélow plecow

< wstawaé  gwaltownie

z tozka.

Bardzo niebezpieczne
dla kregostupa jest
niewlasciwe podnoszenie
przedmiotow.



http://septem.pl/page354U~rt/e_12wk_ebook

. Kleknij, opierajac sie na re-
kach i nogach, ze stawami

biodrowymi i barkowymi CWICZENIE 6.
zgietymi pod katem pro-
stym.

2. Opusé gtowe, probujac 3. Wygnij, a nastepnie wypro-
przyciagnac¢ ja do kolan. stuj plecy, pamietajac

o tym, aby rece i kolana po-

zostaty nieruchomo.

4. Powtorz cwiczenie Kkilka
razy.

Kup ksiazke
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