PROFILAKTYKA BOLOW
KREGOSLUPA
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KREGOSLUP

To element szkieletu cztowieka , ktory
zbudowany jest z 26 kosci, do
ktorych zaliczajg sie 24 oddzielne
kregi oraz dwie kosci powstate ze
zrosniecia kregow: kos¢ krzyzowa i
kos¢ guziczna.
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JAKA PELNI FUNKCJE?

ochrania rdzen kregowy
amortyzuje wstrzgsy i obcigzenia
jest miejscem przyczepow miesni

podporowa

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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BUDOWA KREGOStUPA

Kregostup zbudowany jest z
33 — 34 kregow.

Dzieli sie na:

odcinek szyjny — 7 kregow
piersiowy -12 kregow
ledzwiowy- 5 kregow
krzyzowy — 5 kregow
4 lub 5 kregow guzicznych

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita

dla Wielkopolski - Polska

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Kregi szyjne

Kregi piersiowe

Kregi ledzwiowe

Kregi krzyzowe i guziczne
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KREGI | KRAZKI MIEDZYKREGOWE

Kregostup tworzg kregi , ktore sg
przedzielone krgzkami
miedzykregowymi. Kragzki te petnig
funkcje amortyzatorow i zapewniajg
ruchomosc kregostupa.
Funkcjonowanie krgzkow, czyli ich
zdolnos¢ do amortyzowania |
o ) f odzywiania sie, zalezy od
SR RIS Ray anlfsmaony- 98 Fozeflgsaon odpowiedniego nawodnienia i jest
zalezne od ciggtego obcigzania i
odcigzania

Budowa krazka miedzykregowego Jadro miazdzyste

Korzeh nerwo = Rdzen kregowy g wm
2 W Pierscien wioknisty
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KRZYWIZNY KREGOStUPA

Krzywizny kregostupa (lordozy i kifozy)

to naturalne wygiecia umozliwiajgce

sprawne funkcjonowanie ciata. Dzieki

takiej budowie kregostupa mozemy
kifoza piersiowa wykonywac sktony, obroty czy zgiecia.
Nadmierne krzywizny zaliczane sg do
wad postawy. Najczesciej wystepujgce
skrzywienia kregostupa to nadmierna
lordoza | nadmierna kifoza
(odpowiednio: plecy wkleste i plecy
kifoza krzyzowa okragte).

lordoza ledzwiowa
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOSLUPA

BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Brak aktywnosci fizycznej znaczaco
ostabia miesnie  kregostupa.
Prowadzi do jego nadmiernego
obcigzenia, sztywnosci, bolu i
problemow postawy. Dlatego
regularna aktywnosc¢, zwilaszcza
cwiczenia ktére wzmacniajg miesnie
tutowia i ¢wiczenia rozciggajgce sg
wazne dla zdrowego kregostupa .

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOSLUPA

NADWAGA LUB OTYLOSC

Otytos¢ obcigza kregostup, prowadzgc do bolu, zwtaszcza w
odcinku ledzwiowym, poprzez zwiekszone naciski na stawy i
krgzki miedzykregowe, ostabienie miesni wspierajgcych oraz
rozwoj przewlektego stanu zapalnego. Nadmierna masa ciata
moze skutkowac zwyrodnieniami, powstawaniem skrzywien
kregostupa, zaburzeniami rownowagi miesniowej, stanami
zapalnymi, co w konsekwencji prowadzic moze do
zaburzenia funkcjonowania uktadu ruchu .
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOStUPA

CIEZKA PRACA FIZYCZNA

Prowadzi do przecigzen, mikro urazéw i zmian
zwyrodnieniowych, szczegolnie w  odcinku
ledzwiowo-krzyzowym. Zaleca sie stosowanie
odpowiedniej techniki podnoszenia ciezardw,
wykonywanie regularnych ¢wiczen wzmacniajgcych
I rozciggajgcych miesnie plecéw i brzucha, oraz
dbanie o ergonomie stanowiska pracy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ‘ x&g&%ﬁonnw‘&
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOSLUPA

Bole kregostupa w cigzy sg powszechne i wynikajg ze zmian
hormonalnych, wzrostu masy ciata, powiekszajgcego sie brzucha
zmieniajgcego srodek ciezkosci, a takze ucisku macicy na nerwy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@) N
dla Wielkopolski - Polska Unig Europejska i WIELKOPOLSKIEGO



PRZYCZYNY BOLOW KREGOSLUPA

URAZY

Urazy kregostupa, takie jak ztamania,
skrecenia czy sttuczenia, sg czestg
przyczyng bolu kregostupa, ktory moze
pojawiC sie nagle lub mie¢ charakter
przewlekly, a takze by¢ wynikiem
nagtych zdarzen (wypadki =
samochodowy , skoki do wody i inne)
lub przecigzen.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez SAMORZAD
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOSLUPA
NIEWYDOLNOSC MIESNI BRZUCHA

Niewydolno$¢ miesni brzucha bezposrednio
przyczynia sie do boélu kregostupa, poniewaz
ostabione miesnie nie zapewniajg
odpowiedniego wsparcia i stabilizacji dla
kregostupa, co prowadzi do jego przecigzen i
bolu, zwtaszcza w odcinku ledzwiowym.

Objawy niewydolnosci miesni
brzucha to:

Zt APOSTAWA

PROBLEMY Z ROWNOWAGA

WYPUKLY BRZUCH

PROBLEMY Z TRAWIENIEM

PROBLEMY Z WYPROZNIANIEM( upo$ledzona
kontrola pecherza jelit

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@B | samorzap
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PRZYCZYNY BOLOW KREGOStLUPA
STRES , DEPRESJA

Stres powoduje bdle kregostupa poprzez mechaniczne  napiecie  miesni
przykregostupowych, co objawia sie sztywnoscig, bdlem i ograniczeniem ruchomosci
kregostupa . Napiecie zaburza prawidtowg postawe ciata, zwiekszajgc obcigzenie
kregostupa, powodujgc bezsennos¢ oraz utrudniajgc regeneracje miesni.

SAMORZAD
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CZYNNIKI BOLU KREGOStUPA

BOL W PRZEBIEGU ZMIAN ZWYRODNIENIOWYCH
BOLE KORZENIOWE SPOWODOWANE UCISKIEM WYPUKLINY

BOL O CHARAKTERZE CHROMANIA NEUROGENNEGO ,
POWSTAJE GDY KANAL KREGOWY ULEGA ZWEZENIU

BOLE NOWOTWOROWE, TOWARZYSZA BOLE NOCNE

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez &.3.9 SHMORRE.
dla Wielkopolski - Polska Unig Europejska + WIELKOPOLSKIEGO



CZYNNIKI BOLU KREGOSLUPA

BOL POCHODZENIA DYSKOWEGO , KTORY JEST SPOWODOWANY
WYPUKLINA KRAZKA MIEDZYKREGOWEGO .OBJAWY : PORANNA
SZTYWNOSC KREGOSLUPA , UCZUCIE ROZLANEGO BOLU .PRZYCZYNA

— NP. CIEZKA PRACA FIZYCZNA.

NORMALNY
DYSK

4= PRZEPUKLINA —

f
- %_l
%FYPUKLINA
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DIAGNOSTYKA

Leczenie bolow kregostupa poprzedza zawsze diagnostyka. W
tym celu nalezy zgtosic sie do lekarza pierwszego kontaktu, ktory
po zebraniu wywiadu i badaniu fizykalnym zdecyduje, jakie
badania bedg najbardziej odpowiednie do ustalenia przyczyny
bolu kregostupa

Ostateczna interpretacja wynikow i planowanie leczenia odbywa
sie czesto we wspotpracy z neurochirurgami, ortopedami lub
fizjoterapeutami.

A e ' . . SAMORZAD
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DIAGNOSTYKA:

Rentgen (RTG):
Pozwala oceni¢ strukture kostng kregostupa, wykry¢ ztamania, zmiany zwyrodnieniowe i
wady postawy

Rezonans magnetyczny (MRI):
Bardzo precyzyjne uwidocznienie tkanek miekkich, takich jak dyski, nerwy, rdzen kregowy,
miesnie i wiezadta

Tomografia komputerowa (CT):
Doktadna ocena kosci i otaczajgcych tkanek

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ?&?&%“l%’nm
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DIAGNOSTYKA

Badanie elektromiograficzne (EMG) i badanie przewodnictwa

nerwowego (NCV):
Pomagajg ocenic funkcje miesni i nerwdw, co jest wazne przy podejrzeniu ucisku nerwow
czy neuropatii.

Analiza postawy ciata (3D, stabilografia):
Umozliwia ocene wad postawy, skoliozy i zaburzen biomechanicznych, co jest kluczowe dla
indywidualnego planowania terapii.

Badania laboratoryjne:

Zlecane w celu wykluczenia stanéw zapalnych, infekcji lub nowotworow, w tym badanie krwi,
oznaczenie markerow zapalnych

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ?&?&%“l%’nm
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Masz zgrabng

PREWENCJA - 8 :

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Systematyczna aktywnosc¢ fizyczna to najlepszy '
sposob zapobiegania chorobom kregostupa.

Siedzgcy tryb zycia potgczony =z brakiem kel

codziennej aktywnosc¢ fizycznej jest skrajnie :

niezdrowy dla kregostupa oraz catego organizmu. , v e
Kiedy systematycznie sie ruszamy, nasz

kregostup staje sie bardziej
elastyczny,wytrzymaty na obcigzenia.

Ruch powoduje szybsze krgzenie krwi, lepsze
odzywienie tkanek.

Jestes ,na luzie”
[/
R\
b )

Roztadowujesz stresy =
podczas ¢wiczen

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez SAMORZAD
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Spaceruj lub jedz
rowerem zamiast autem

Wykonuj obowigzki w
domu i w ogrodzie

Wybieraj schody zamiast
windy

. : : SAMORZAD
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CWICZENIA AEROBOWE — WYTRZYMALOSCIOWE

co najmniej 30 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu

Podczas tej aktywnosci zaangazowane sg duze
grupy miesni , ktére poruszajg sie w rownym
rytmie .

Cwiczenia te zwiekszajg wydolno$¢ organizmu i
wptywajg korzystnie na uktad krgzeniowo —
oddechowy .

Podnoszg nieznacznie czestos¢ oddechow

Mozna sie nieznacznie spoci¢

PRZYKLADY : szybki marsz , ptywanie ( zabkg) taniec,

prace w ogrodzie , spacer z psem , Nordic walking ,
spokojna jazda na rowerze , aktywne zaangazowanie sie w
gry i zabawy z dzie¢mi ,podnoszenie /przenoszenie
ciezarow ( < 20 kg)

el : : 8¥Y | samMorzAD
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CWICZENIA SOWE — WZMACNIAJACE

Cco najmniej 2 razy w tygodniu

cwiczenia sitowe angazujg duze grupy
miesni ,

wymagajg duzej ilosci wysitku
powodujg wysokg potliwosc
wzmacniajg miesnie

regulujg prawidtowg postawe ciata
PRZYKLADY : bieganie, szybkie ptywanie ( np.
kraulem) , szybka jazda na rowerze , jazda na nartach,
rolkach , tyzwach , aerobic i aqua - aerobic,
wspinaczka goérska, trening na urzgdzeniach sitowych (

stepper , orbitrek, wioslarz ) , podnoszenie /
przenoszenie duzych ciezaréw (> 20 kg)
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AKTYWNOSC FIZYCZNA —
KORZYSCI DLA CIALA

Pomaga zredukowa¢ nadwage i otytos¢ oraz
utrzymac prawidtiowg wage ciata

Woplywa na podniesienie poziomu dobrego
cholesterolu (HDL), obnizenie poziomu catkowitego
cholesterolu, ztego cholesterolu (LDL) i
trojglicerydéw

Wzmacnia ko$ci, mieénie i stawy — stanowi czynnik
ochronny przed osteoporozg, zapobiega urazom
uktadu ruchu, wspomaga leczenie zapalenia
stawow (artretyzmu)

U osob starszych pomaga pozostac dtuze;j
samodzielnym: aktywnym, silniejszym i
sprawniejszym, redukuje ryzyko upadkow oraz
urazow

Obniza ryzyko wystgpienia choréb uktadu krgzenia
(o ok. 30-40%) i udarow moézgu (o ok. 20% u 0sd6b)

Obniza cisnienie krwi oraz stabilizuje czestosé
rytmu serca (takze, jezeli juz cierpisz z powodu
nadcisnienia tetniczego)

Zmniejsza krzepliwos¢ krwi oraz zapobiega
powstawaniu zakrzepow w naczyniach
krwionosnych

Obniza ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 oraz
syndromu metabolicznego — pomaga regulowaé
poziom cukru we krwi (takze, jezeli juz cierpisz z
powodu cukrzycy)

Obniza ryzyko wystgpienia niektorych nowotworéw
(jelita grubego, piersi, macicy, ptuc)

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez 4 ?&?&?DDZTW A
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AKTYWNOSC FIZYCZNA —
KORZYSCI DLA DUCHA

Poprawia funkcjonowanie umystu: U oséb starszych aktywnosé
zwieksza zdolnos¢ koncentracji | SR fizyczna,r_edukuje ryzyko utraty
zapamietywania oraz kreatywnosé <1 sprawnosci umystowej (demencji)

Pomaga zwieksza¢ zdolnos¢ do

Polepsza nastroj i samopoczucie . :
radzenia sobie ze stresem

Poprawia : funkqonowar?le _ Obniza ryzyko zaburzen nastroju
poznawcze - Sprayja_Neurogenezie, . e i depresji, redukuje uczucie
czyli powstawaniu nowych komérek [ d | przygnebienia, drazliwosci,
nerwowyCh W Centralnym uktadzie niepokoju czy znuzenia
nerwowym

Utatwia relaksacje oraz poprawia
Zwieksza pewnosc siebie i podnosi jakos$é snu
samoocene — poprawia obraz ciata Wpltywa na wyzszy poziom
oraz fizycznych mozliwosci zadowolenia z zycia

teki : : SAMORZAD
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
— JAK ZACZAC?

Wybierz aktywnos¢, ktorg lubisz i
ktéra pasuje do Twojego stylu
zycia

Badz aktywny codziennie, na tak
wiele sposobow, na ile jest to dla
Ciebie mozliwe

Jezeli ostatnio nie bytes w ogdle
aktywny, zacznij wolniej.

Po kilku tygodniach zwieksz
aktywnos$¢, ¢wicz czesciej i diuzej

Wprowadz aktywnos¢ fizyczng w
swqj plan dnia.

Mozesz wykonywac aktywnosci,
ktére robites do tej pory, ale
czesciej i diuzej

Spacery w formie szybkiego marszu to
jeden ze sposobow na podniesienie
aktywnosci fizycznej.

Jesli nie jestes osobg aktywng fizycznie,
zwiekszaj swojg aktywnos¢ stopniowo.

Kiedy bedziesz zaczynaé, spaceruj
szybkim tempem przez 10 minut dziennie
przez 2-3 dni w tygodniu przez tydzienh lub
dwa. W kolejnym tygodniu zwigksz ilos¢
czasu i dni. Spaceruj troche dtuzej, np. 15
minut zamiast 10. Zacznij spacerowac¢ 5
dni w tygodniu

Badz aktywny wraz z rodzing, dzie¢mi i
przyjaciotmi. Taka sieC  wsparcia
spotecznego pomoze Ci wypetni¢ plan
aktywnosci

Wiek nie jest barierg. Jezeli nie jestes
obecnie aktywny, zacznij wolniej i z
czasem zwiekszaj ilos¢ wysitku fizycznego

SAMORZAD
WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKIEGO
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PAMIE TAJ!

Kazdg aktywnos¢ nalezy poprzedzi¢ kilkuminutowg
rozgrzewka oraz zakonczyc¢ cwiczeniami

rozciggajgcymi/wyciszajgcymi.

Jesli Twoj lekarz lub specjalista rehabilitant ze wzgledu

na Twojg chorobe zalecit Ci okreslone c¢wiczenia (i
odpowiednig dla Ciebie intensywnosc¢), to kieruj sie
wytgcznie tymi zasadami

Wykonuj cCwiczenia wybrane dla Ciebie przez
specjaliste!

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@) N
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ZBILANSOWANA DIETA KLUCZEM DO
Z/DROWEGO KREGOStUPA

Powinna ona dostarcza¢ organizmowi niezbednych sktadnikdw odzywczych, ktére pomogag w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata oraz pozytywnie wptyng na ogoélng kondycje uktadu kostno-miesniowego (na przyktad w
kwestii wzmocnienia kosci)

2L EIWY = czyli giownie  warzywa | owoce.
Zapobiegajg one procesom zwyrodnieniowym stawdw,

niezbedne w produkcji kolagenu

MES- to oczywiscie niezbedny sktadnik mineralny dla
zdrowych kosci. Jest odpowiedzialny za ich rozwdj oraz
prawidtowg kondycje. Zrédtem sg zielone warzywa o
matej zawartosci szczawianow (jarmuz, kapusta wtoska,
ale réwniez szpinak), fortyfikowane tofu i napoje
roslinne, rosliny strgczkowe (fasola, ciecierzyca),
orzechy, nasiona (sezam, mak, stonecznik, migdaty,
orzechy laskowe) i suszone owoce (figi, morele).

YEEIEY - Odpowiada za gesto$¢ i mineralizacje kosci
oraz zebéw. Pomaga rowniez rozluzni¢ skurcze miesni i
wspomaga przewodnictwo nerwowe. Dobre zrodia
pokarmowe tego pierwiastka to m. in. orzechy, nasiona
roslin strgczkowych, ziemniaki czy banany i gorzka
czekolada

— pomaga w zapobieganiu utraty masy kostnej
i powstrzymuje rozwoj osteoporozy. W ten skfadnik
odzywczy obfituie mieso, ryby, nabiat, rosliny
strgczkowe (groch, fasola, soja) oraz orzechy

— powszechnie nazywana witaming
stonca - pomaga w przyswajaniu wapnia i fosforu z
pozywienia. Jest niezbedna dla  zdrowych
kosci .Mozna jg znalez¢ m.in. w tlustych rybach
morskich (np. toso$, tunczyk, dorsz, Sledz), jajach,
mleku czy olejach roslinnych.

SAMORZAD
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CZEGO UNIKAC W DIECIE ?

uzywek typu alkohol lub mocna
tluszcze zwierzecych, oleju kawa czy herbata - ograniczajg
stonecznikowego i biatego : wchfanianie cennego wapnia i
pieczywa - niekorzystnie Y biatka, wptywajgc destrukcyjnie
wptywajg na kondycje na stawy
stawow

wysoko przetworzonej zywnosci, czyli : cukrow prostych - ich nadmiar
na przyktad stodkie i stone przekaski, ‘. 6 moze prowadzi¢ nie tylko do
napoje gazowane, dania typu instant cukrzycy, ale takze do otytoSci,
czy fast food - zawierajg one wiele ktora ma negatywny wptyw na
konserwantow i chemicznych stan kregostupa.

dodatkéw,  ostabiajgcych  strukture

tkanek w kos¢cu

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez i x&g&Z&DZTWA
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PROFILAKTYKA BOLOW KREGOSLUPA

W jaki sposob spac, aby budzic — taka pozycja
sie wypoczetym?

najbardziej sprzyja rozluznieniu i
regeneracji. Masa ciata rozktada sie
wtedy na t6zku rownomiernie, dzieki
czemu odcigzamy wszystkie miesnie
i stawy. Nie dochodzi takze do
naciskow na narzady wewnetrzne, a
krew w ciele krgzy swobodnie.
Pozycja ta nie jest jednak wskazana
dla os6b, ktore cierpig na
dolegliwosci drog oddechowych (ij.
astme czy bezdech), poniewaz
wowczas do ptuc moze nie byc
dostarczana dostateczna ilosc¢ tlenu

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@) | samorzap
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PROFILAKTYKA BOLOW KREGOSLUPA

W Jakl SpOSOb Spac, aby budzi¢ glowa powinna znajdowac sie w tej samej linii
- co kregostup. Dodatkowo, warto wihozyC
Sle WypOCZQtym'? cienka poduszke miedzy nogi — dzieki temu
kregostup bedzie odcigzony. Nastepnie,
nalezy zgig¢ nogi w stawach biodrowych i
kolanowych, a rece lekko ugig¢ w tokciach i
potozyC przed siebie. Spanie na lewym boku
jest korzystniejsze dla organizmu niz na
prawym, poniewaz ze wzgledu na utozenie
aorty, ktora wygina sie w lewg strone, serce w
tej pozycji pracuje lepiej. Poprawia sie
przeptyw krwi, a watroba zostaje odcigzona.
Usprawnia sie tez praca ukladu trawiennego,
co jest szczegllnie istotne dla 0s6b
cierpigcych na refluks. Ponadto, taka pozycja
przyspiesza procesy trawienne i detoksykacje
organizmu.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez - f x&g&%ﬁonnw‘&
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JAK POPRAWIC JAKOSC SNU ?

dobierz materac odpowiedni do
Twojej masy ciata — zdrowy sen jest podstawg
regeneracji organizmu, dlatego warto wybrac sie
do sklepu, w ktorym specjalista dobierze twardos¢
materaca dostosowang do Twoich potrzeb.
Pomoze to takze wyeliminowa¢ dolegliwosci
bolowe. Zle dopasowana twardo$¢ materaca
znaczgco obniza jakoSC snu, przyczyniajgc sie
rowniez do pogtebienia schorzen kregostupa.
Spanie na zbyt migekkim lub zbyt twardym
podtozu uniemozliwia przyjecie odpowiedniej
pozycji i wywotuje duze napiecie miesni, a co
za tym idzie — bdle kregostupa czy sztywnos¢
karku.

ZA MIEKKI

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Wielkopolski - Polska

Unie Europejska

ZA TWARDY

IDEALNY

Kregostup jest w réwnej linii,
ramiona i barki lekko
zapadajg sie w materac.

SAMORZAD
WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKIEGO




JAK POPRAWIC JAKOSC SNU ?

— podczas snu kregostup powinien znajdowac sie w
neutralnej pozyciji, aby dzieki temu miesnie mogty byc¢ rozluznione.
Poduszka powinna by¢ dobrana w zaleznosci od tego, w jakiej pozyciji
najczesciej spisz. Jesli sSpisz gtdwnie na plecach, wybierz mniejszg
poduszke, ktora bedzie wypetniac przestrzen od szyi do materaca.
Jesli jednak spisz na boku, dobierz rozmiar poduszki tak, aby
zajmowata przestrzen pomiedzy barkiem a szyja.

e . g r’ SAMORZAD
Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez S e
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JAK POPRAWIC JAKOSC SNU ?

Zadbaj o

sypialni — pamietaj o tym, aby
przed snem zawsze wywietrzyC
pokOj — nie moze byC w nim zbyt
duszno. Zalecany zakres
temperatury wynosi 18-20 stopni
Celsjusza. Zadbaj o ograniczenie
dostepu Swiatta biatego |
niebieskiego. Wyeliminuj
ewentualne zrodta hatasu - w
spokojnej atmosferze zasniesz
zdecydowanie szybciej.

dla Wielkopolski - Polska Unig Europejska i a%,_a%gggzgco
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JAK POPRAWIC JAKOSC SNU ?

Stworz — sprobuj
rowniez ktas¢ sie o statej porze.
Najlepiej jest zasypiaC miedzy 22 a
23, poniewaz wowczas poziom
melatoniny jest najwyzszy. Minimum
godzine przed snem wytgcz telewizor
i odtéz telefon/tablet/komputer. Duzo
lepszym pomystem jest wigczenie
spokojnej muzyki, medytacja lub
relaks z ciepta herbatg. Po
aktywnosci fizycznej daj swojemu
ciatu czas na wyciszenie — po
treningu  Twoj organizm  jest
pobudzony i niezbyt skionny, by
zapas¢ w sen. Mozesz wspomoc sie
natomiast delikatnymi ¢wiczeniami

rozciggajgcymi, np. joga.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez R4 IRMORE, s
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JAK POPRAWIC JAKOSC SNU ?

— unikaj kofeiny,
alkoholu | innych substancji
pobudzajgcych, szczegolnie
bezposrednio przed snem. Pamietaj
takze, aby ostatni positek jes¢ minimum
2 godziny przed podjsciem do tozka i
najlepiej do godziny 19:00. Szczegdlnie
potrawy ttuste lub zawierajgce duzo

Zdrowy sen nie jest jedynym czynnikiem cukrow prostych pobudzajg moézg, a
wptywajgcym na  stan  zdrowia  tym samym zaburzajg wyciszenie |
kregostupa, ale stanowi wazny element  regeneracje. Twoj ukiad trawienny tez

kompleksowego podej$cia do dbania o Potrzebuje  odpoczynku.  Ogranicz
nasze plecy. dtugie drzemki na rzecz krotszych (15-

30 minut) i bardziej regularnych

ku w ciggu dnia.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez R39 IRMORE, s
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PRACA SIEDZACA

DLACZEGO BOLI KREGOSLUP?

GtOWNE PRZYCZYNY:

Niewlasciwe ustawienie stanowiska
pracy - zte ustawienie monitora,
klawiatury, myszy lub krzesta.

Nieprawidiowe  ulozenie ndég -
diugotrwate siedzenie z nogami
skrzyzowanymi lub z jedna noga
podkurczong.

Stres — negatywne emocje powodujg
napiecia miesniowe.

dla Wielkopolski - Polska Unig Europejska A4 3';’;&"&‘33{;‘2{250
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PRACA SIEDZACA

wysokos¢ krzesta i blatu powinna by¢ dostosowana do
wzrostu,

stopy ustawione réwnolegle oparte o podtoze lub podnézek

posladki dosuniete do oparcia krzesta, odcinek ledzwiowy
podparty,

biodra ustawione wyzej niz kolana,
podpodr na przedramiona,
pamietajmy, aby nie wysuwac gtowy do przodu,

rébmy sobie czeste przerwy, zmieniajmy pozycje,cwiczmy
przy biurku

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (S 2 dolgasc |
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PRACA SIEDZACA

utatwiajg przyjecie poprawnej
postawy podczas siedzenia

podtrzymujg stopy w
prawidtowej pozyciji,
rozluzniajg miesnie i
minimalizujg ryzyko
wystgpienia skurcz

poprawiajg krgzenie i przeptyw
Krwi

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Wielkopolski - Polska Unie Europejska

Pomagajg
wyeliminowac bol
plecow

utatwiajg poprawe
postawy,
zapewniajac
prawidtowe
ustawienie
kregostupa w pozyciji
siedzgcej

SAMORZAD
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PRAWIDEOWA POZYCJA
STOJACA

gtowa musi znajdowac sie idealnie w pionie —
nie moze by¢ pochylona do przodu lub
przechylona w bok,

barki majg by¢ na tym samym poziomie,

katy topatek muszg rowniez by¢ na tej samej
wysokosci,

ksztatt linii pachowych musi by¢ po obu
stronach tutowia identyczny,

kosci biodrowe powinny znajdowac sie na tej
samej wysokosci.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez R39 dolgasc |
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JAK PRAWIDLOWO PODNOSIC ?

Wtasciwa technika dotyczy podnoszenia wszystkich przedmiotéw, nie tylko ciezaréw!

Stopy powinny by¢ szeroko rozstawione, mnigj
wiecej na szerokos¢ ramion.

Nalezy zgig¢ kolana utrzymujgc proste plecy i
brode wysoko. Nastepnie napinamy miesnie
brzucha i, caty czas oddychajgc, stopniowo
podnosimy przedmiot wcigz utrzymujgc plecy
wyprostowane.

Przy przenoszeniu staramy sie trzymac ciezki
przedmiot jak najblizej tutowia — plecy nadal
utrzymujemy wyprostowane. Wowczas
minimalizujemy obcigzenia kregostupa.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@ 5] SHOERD
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JAK SMARTPHONY NISZCZA NASZ KREGOSLUP ?

Podczas uzywania telefonu nasza gtowa ulega
pochyleniu oraz cata gdérna potowa ciatfa.
Przyjmujemy pozycje zgarbiong obcigzajgc
odcinek piersiowy i szyjny kregostupa oraz stawy
taczgce czaszke z kregostupem.

Czeste przebywanie w tej pozycji powoduje
poczatkowo przecigzenia uktadu miesniowego.
Obcigzenia ktoére powinny by¢ generowane na
kregostup ustawiony w fizjologicznej lordozie w
odc. C, nagle przenoszone sg na miesnie szyi.

Dochodzi do nadmiernego rozciggniecia miesni
grzbietu w odcinku piersiowym oraz karku. Z kolei
miesnie Kklatki piersiowej ulegajg ostabieniu i
przykurczom.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Wielkopolski - Polska

OBJAWY

Zmiany w napieciu miesni, uczucie sztywnosci
miesni karku,

béle gtowy,

bole kregostupa piersiowego i szyjnego,

wady postawy: gtéwnie hiper kifoza piersiowa,
bol barkéw, czasami konczyn gornych,
zwyrodnienia w obrebie kregostupa,

2 SAMORZAD
. : WOJEWODZTWA
Unig Europejska WIELKOPOLSKIEGO




FIZJOTERAPIA

W LECZENIU BOLOW KREGOSt.UPA

Fizjoterapia jest jednym z podstawowych
sposobow leczenia bolu kregostupa.

W zaleznosci od indywidualnych potrzeb i
przyczyn bolu, fizjoterapeuci mogg stosowac
rozne metody i techniki.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez Uﬂi"f’ ?&?&isagzrw»x
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CWICZENIA | TERAPIE

Cwiczenia wzmacniajgce mig$nie Technika, w ktorej fizjoterapeuta
plecow, brzucha i szyi sg czesto zalecane w leczeniu wykorzystuje rece do manipulowania stawami

bolu  kregostupa u  pracownikéw. Regularne i miesniami, aby skorygowac ich ruchomos¢
wykonywanie ¢éwiczeh pomaga poprawi¢ postawe i zmniejszy¢ bol.

ciata, wzmocni¢ miesnie i w rezultacie zmniejszy¢ bol.

Te proste Cwiczenia praktykowane regularnie,
wspomagajg we wzmocnieniu miesni i zapobieganiu
bolu. Mogg by¢ one zalecone przez fizjoterapeute, jak i
wykonane samodzielnie - Jednak przed rozpoczeciem
jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac
sie z lekarzem lub fizjoterapeuts.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez L3 3?&?&%“§z7m
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FIZYKOTERAPIA

koterapia jest uzupetnieniem terapii manualnej oraz terapii ruchem

Fizykoterapia jest jedng z dziedzin fizjoterapii, ktora wykorzystuje dziatanie
czynnikow fizycznych w celach leczniczych. Zabiegi fizykoterapeutyczne dzielimy
na elektroterapie, magnetoterapie, Swiattolecznictwo, leczenie cieptem oraz
zimnem, laseroterapie i hydroterapie. Stosowane sg miejscowo lub ogdlinie.

finansowane przez SAMORZAD
SeRnansWEH S WOJEWODZTWA
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ZMNIEJSZA BOL

RELAKSUJE

POPRAWIA KRAZENIE KRWI

POPRAWIA RUCHOMOSC STAWOW
WSPOMAGA PROCES WYMIANY GAZOWEJ

POPRAWIA TRAWIENIE

i Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (Bl | SAMORZAD
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Jak pomoc sobie w domu?

BEZPIECZNE PODNOSZENIE Z £t OZKA

Lezgc na plecach, zegnij nogi w kolanach i
biodrach, a nastepnie przetocz sie na bok;
pomiedzy kolana wi6z poduszke.

Uzywajgc dtoni, odepchnij sie od materaca i
podnie$ tutbw do pozycji siedzgcej i opus¢ nogi z
t6zka

Zanim wstaniesz na catego, posiedz chwile na
brzegu tozka.

Dlaczego ta technika jest bezpieczna?

Wstawanie przez bok unika obcigzania
kregostupa.

Spokojne podnoszenie ciala i posiedzenie
chwile pomaga unikngé zawrotow gtowy.

- ] . P¥Y | samMoRrzAD
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Jak pomoc sobie w domu?

BOL KREGOStUPA LEDZWIOWEGO

Gdy pojawia sie centralnie lub rozlewa
sie na obie strony przyjmij
najbezpieczniejszg pozycje , ktorg jest
pozycja “krzesetkowa”:

Przyjmij pozycje lezacag

Podudzia ut6z na stotku lub
kanapie

Biodra i kolana ugnij pod katem 90°

WIELKOPOLSKIEGO
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dla Wielkopolski - Polska Unie Europejska R



Jak pomoc sobie w domu?

pestkami wisni

7 .

zaleca sie stosowanie w przypadkach schorzen kregostupa o £
charakterze przewlektym , ciepto pomaga wtedy rozluznic
miesnie i stawy \ J

PRZYGOTOWANIE:

Napetnij termofor goraca (ok. 60°C) woda do 3/4 objetosci,
usun powietrze, a nastepnie szczelnie zakrec. Alternatywnie
mozna zastosowac termofor z pestkami wisni lub ziarnami,
podgrzej go w piekarniku (ok. 100-150°C) lub mikrofaléwce
(600 W) przez kilka minut

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@ 5] SHOERD
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Jak pomoc sobie w domu?

KORZYSTAJ Z DOSTEPNYCH NA RYNKU AKCESORIOW

Korzysci:

zmniejszenia bolu plecéw, biodra i bolow gtowy
zwiekszenia krgzenia krwi

rozluznienia miesni i poprawy jakosci snu
zapewnienia poczucia gtebokiego relaksu
zmniejszenia poczucia zmeczenia

zwiekszenia poziomu energii witalnej

Zaleca sie codzienne korzystanie z maty. Czas codziennego
uzywania zalezy od poziomu zaawansowania uzytkownika :
Poczatkujgcy 5 — 10 minut, Srednio zaawansowany 10 — 20
minut, Zaawansowany 20 — 40 minut

el : : SAMORZAD
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Jak pomoc sobie w domu™?

Jak utozy¢ poduszke ortopedyczng?
SPANIE NA PLECACH :

ulga w bolach karku i gtowy Utéz glowe w zagtebieniu poduszki.
poprawa postawy podczas snu poprzez Niskg fale (lub ciehszg czesc) skieruj w kierunku

wsparcie naturalnej krzywizny szyi ciata. : : -
Wyzsza fala poduszki powinna wspieraC Kkark,

zapobiegajgc nadmiernemu wygieciu kregostupa.

Umies¢ wyzszg fale (lub grubszg czesc¢) pod
szyjg. Poduszka powinna wypetni¢ przestrzen
miedzy ramieniem a karkiem, zapobiegajgc
opadaniu gtowy.

Twoja gtowa powinna znajdowaC sie w
przedtuzeniu kregostupa, tworzgc prosta linie.

Korzysci:

zmniejszenie napiecia miesniowego oraz
gtebszy, bardziej regenerujacy sen

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez (@ 5] SHOERD
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Jak pomoc sobie w domu™?

Korzysci :

Podtrzymuje naturalne krzywizny ciata, pomagajac
zachowac prawidtowg pozycje kregostupa podczas
snu .

Odcigzenie karku i szyi

Poprawa kragzenia:

Zmniejsza nacisk na ciato, co sprzyja
swobodniejszemu przeptywowi krwi i lepszemu
dotlenieniu.

Lepsza jakosc¢ snu

ieki ; ; SAMORZAD
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Jak pomoc sobie w domu?

Znajdz czas by poc¢wiczy¢ w domu.

Zapytaj fizjoterapeute jakie ¢wiczenia
bedg dla ciebie wtasciwe.

Cwiczenia mozesz wykona¢ bez
drogiego sprzetu — uzyj krzesta, kanapy
, Sciany , miekkiego podtoza , pitki,
butelek z woda.

Cwiczenia wykonuj stuchajgc ulubionej
muzyki czy ogladajgc film.

WIELKOPOLSKIEGO
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CWICZENIA NA BOL W DOLNYM ODCINKU
KREGOSLUPA

Pot6z nogi na krzesle lub
pitce. Odcinek ledzwiowy

powinien catkowicie

przylega¢ do podioza. Utoz

rece na dolnych zebrach.

Podczas wdechu postaraj

sie, aby zebra rozszerzaty

sie na boki (w twoje rece) i w

kierunku podtogi. Powtorz

10 razy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez f'ﬁf’ SROREED
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CWICZENIA NA BOL W DOLNYM ODCINKU

KREGOStUPA

Potdz sie na plecach ze zgietymi Przyciagnij druga noge do Klatki
kolanami. Zat6z jedng noge na druga. piersiowej 1 przytrzymaj 15 sekund.
Powt6rz 5 razy na kazda strone.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez (@8] ?&?&%ADDZTWA
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CWICZENIA NA BOL W DOLNYM ODCINKU

KREGOSLU PA
NEUROMOBILIZACJA NERWU KULSZOWEGO

Poloz sie na plecach. Zegnij
oba kolana. Jedng noge ziap
za udo 1 przyciagnij do klatki
piersiowej. Wyprostuj kolano na
tyle, ile mozesz. Wykonuj

naprzemienne ruchy stopy do
siebie 1 od siebie, utrzymujac
wyprost w kolanie. Wykonaj to
cwiczenie 2 razy po 2 min na
kazda strone.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez S (@B | samorzaD
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CWICZENIA NA BOL W DOLNYM ODCINKU
KREGOSLUPA

W lezeniu na plecach unies¢ nogi
zgiete w biodrach i kolanach do kata
90 stopni. Rece unies w strone sufitu.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita
dla wielkopolski - Polska

Nastepnie opusc¢ jedng reke i przeciwlegta
noge w strone podtoza (nie powinna ona
dotkng¢ podtogi). Powrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtérz 10 razy na kazda
strone, w dwoch seriach.

finansowane przez SAMORZAD
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CWICZENIA NA BOL W DOLNYM ODCINKU
KREGOSLUPA

W lezeniu na plecach z
ugietymi nogami unies
biodra w strone sufitu.
Nie  przekraczaj linii
taczacej barki z kolanem.
Powtorz 15 razy, w
dwdch seriach.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez e SAMORZAD
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