Postawa

Nieprawidlowa postawa

do przodu
ramiona
przygarbione

brzuch wysuniety
do przodu

kolana cofniete

Skrzywienia kregostupa

Skrzywienia kregostupa to znieksztat-
cenia powstate w wyniku zaburzen
symetrii kregéw i odchylenia ich od
linii pionu ciafa, z towarzyszacym
przesunieciem srodka ciezkosci ciafa.
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Pogtebiona Skolioza Powiekszona
lordoza kifoza
ledZzwiowa piersiowa

Bdle plecow moga by¢ rowniez
wynikiem dolegliwosci niezwigzanych
z uktadem kostnym i miesniowym. Ich
przyczyna moga byc¢ schorzenia serca,
watroby, nerek, narzadéw rodnych.

Objawy i przyczyny bolu
Bol plecow jest najczesciej dotkli-
wym bélem nasilajgcym sie podczas

ruchu. Moze on wystapi¢ wiasciwie
w kazdym odcinku kregostupa.

Najczestsze miejsca lokalizacji bélu:
« kark (odcinek szyjny kregostupa)

- okolica krzyza (odcinek ledZzwio-
wy kregostupa).

Przyczyny wystapienia dolegliwosci:
« nieprawidtowa postawa ciata
- stabo rozwiniete miesnie plecow
- dlugotrwate siedzenie lub stanie
« napiecie mie$ni wywotane przez stres

- ostabienie miesni w wyniku braku
ruchu

« przesuniecie uszkodzonego
chrzestnego krazka miedzykrego-
wego (dysku)

« zmiany zwyrodnieniowe stawéw
kregostupa bedace nastepstwem
starzenia sie organizmu

« zniszczenia kregow w wyniku
wypadku lub osteoporozy

« naciagniecia lub urazy miesni
plecéw w wyniku gwattownych
ruchéw lub urazéw

« béle okolicy krzyzowej wynikaja-
ce z dolegliwosci menstruacyjnych

« bole okolicy krzyzowej w okresie
cigzy
- choroby wywotane zapaleniem

stawéw kregostupa, poszczegol-
nych kregéw lub ich okolic.




Jak dbac o kregoslup

PraW|dIowe
dzwiganie
przedmiotow

W przypadku nieprawidtowego
ustawienia kregostupa dochodzi do
niekorzystnych obciazen. Nieprawi-
dtowa postawa powoduje szybsze
zmeczenie miesni przykregostupo-
wych, a w pdZniejszym czasie w wyni-
ku wykonywanych niespodziewanych,
gwattownych ruchéw moze dOJSC
do przecigzen miesni ‘
kregostupa.
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Nie wolno!
Dzwigac ciezkich
przedmiotéw przy
: zgarbionych plecachina
: prostych nogach i rekach.
*. Wtedy jest wieksze obcia- ¢
"~ zenie dla kregostupa. .

Podnoszac przedmioty, nalezy:

« trzymac przedmiot jak naj-
blizej siebie

+ ugigc¢ nogi w kolanach
« napig¢ miesnie brzucha

« réGwnomiernie obcigzyc
obie konczyny dolne

+ pionowo unies¢ sie do gory,
utrzymujac ciezar na nogach.
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Cwiczenie 22

Cwiczenie 23

+ Pozycja wyjéciowa: Stojaca,

skton w przéd, nogi wyprosto-
wane w stawach kolanowych,
rece — jezeli to mozliwe - do-
tykajg maty lub zwisaja

« Ruch: Unoszenie wyprosto-
wanej reki do gory wraz ze
skretem tutowia w sktonie

Uginamy .

7 sie tylko do takiej

i wysokosdi, do jakiej
* pozwala nasze

" cialo.Nie moze -

“..  bole¢! '

Cwiczenie rozciggajace ogdlne partie
kregostupa.

+ Pozycja wyjsciowa: Stojaca
w rozkroku, rece wyprostowa-
ne w przéd

+ Ruch: Skret do boku, rece
skierowane w przod staraja
sie wydtuzy¢ tutéw

i Kierunek
ruchu,
wydtuza
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