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JAKI JEST SPOSOB NA BOL GEOWY | SZYI?

Bol gtowy jest dolegliwoscig, z ktérg zmaga sie wiele osob.
Jego przyczyny s3 rozne, szczegodlnie ze wyrdézniamy
pawie 300 rodzajow bdlu gtowy. Najpopularniejszym z
nich sg napieciowe bdle gtowy, dotyczg one okoto 75 %
przypadkow.

W naszym e-booku dowiesz sie jak sobie nimi radzic, jak
tgczy sie z bdolem szyi i1 jakie dziatania profilaktyczne
podjac, aby unikng¢ go w przysztosci.
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MIGRENY

Migrena jest zaliczana do najbardziej dokuczliwych
rodzajéow boléw gtowy. Podczas migreny czesto
towarzyszy aura - zaburzenia wzroku,
nadwrazliwos¢ na swiatto, mdtosci, a niekiedy
rowniez wymioty. Szacuje sie, ze problem migreny
dotyczy nawet 15 procent populacji.

-

Migreny nie s3 tym samym co napieciowe bdle gtowy.

Mozliwe przyczyny:
e zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego
e problemy uktadu endokrynnego
e problemy trawienne
* nietolerancje pokarmowe (np. na ryby, grzyby, czekolade,
wino, sery dojrzewajace i plesniowe, papryke)
e zaburzony rytm dobowy

Migreny wystepuja 1-2 razy w miesigcu, trwaja od kilku godzin
do kilku dni.
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NAPIECIOWY BOL GLOWY

Napieciowe béle gtowy sg spowodowane takimi
czynnikami jak: przecigzenie tkanek miekkich
(miesni, wiezadet i powiezi), dysfunkcje narzadu
ruchu (kontuzje, problemy ze stawami,
oddechem), nadmierny stres.

Reagujg dobrze na masaz, fizjoterapie, rozgrzanie
lub chtodzenie, wypoczynek, sen i srodki
przeciwbolowe.

Pojawiajq sie czesto- do kilku razy w tygodniu, po
potudniu lub wieczorem, trwajg od kilkudziesieciu
minut do kilku godzin.

1. Zwré¢ uwage na ustawienie swojej gtowy w przestrzeni.

Gtowa przekrzywiona lub wykrecona w jedna strone powoduje
napiecie miesni, powiezi i nerwow, co przektada sie na bdl gtowy,
szyi oraz ograniczenie ruchomosci. Gtowa wysunieta zbytnio do
przodu takze daje objawy bolowe. Sprawdz czy podczas pracy przy
komputerze twoje stanowisko jest prawidtowo zorganizowane.

2. Zbadaj wzrok!

Nieleczona wada wzroku sprawi, ze bedziemy odruchowo
wysuwac gtowe w przdd oraz bedziemy napinac¢ miesnie twarzy
probujac lepiej cos zobaczyC. To moze bycC przyczynag bdolu gtowy.
Dodatkowo, jezeli na jedno oko widzimy lepiej, nasz mdzg bedzie
odruchowo ustawiac gtowe asymetrycznie, co bedzie powodowac
napiecia w obrebie odcinka szyjnego kregostupa.



NAPIECIOWY BOL GLOWY

3. Masuj sie.
Zarowno w naszych dtoniach, jak i na twarzy, szyi mamy mnostwo
receptorow, ktorych pobudzenie powoduje uwolnienie endorfin-
naturalnych substancji przeciwbdlowych. Masaz, précz zwiekszenia
ilosci endorfin w organizmie, pomaga poprawic¢ ukrwienie miesni,
rozluznia je.

4. Pij wode.

Gdy organizm jest odwodniony, nasze miesnie oraz powiez s3
gorzej odzywione i mniej elastyczne - to przektada sie na ich
napiecie | takze moze powodowac bdl gtowy. Kiedy czujesz
zblizajacy sie bdl, wypij 2 szklanki wody. Jest to metoda, ktdra nie
przynosi skutkéw ubocznych, a moze okazac sie bardzo skuteczna.
Pamieta)] takze ze kawa, czarna herbata oraz niektdre ziota s3a
moczopedne, wiec po ich wypiciu nalezy uzupetnic ptyny.

5. Zastosuj najlepsza mozliwa profilaktyke bdlu, czyli ruch.
Korzysci wykonywania regularnych ¢wiczen:

- Lepsze odzywienie miesni, nerwow, powiezi

- Usuniecie zbednych metabolitéw i toksyn z migsni

- Zwiekszenie elastycznosci ciata

- Lepsze dotlenienie organizmu

- Produkcja endorfin

To wszystko sprawi ze twoje ciato bedzie mniej napiete i mniej
bolesne.

6. Zadbaj o odpoczynek, sen, unikaj stresu.

Stres takze przektada sie na napiecie miesniowe. Bedzie ono
szczegolnie odczuwalne w miesniu skroniowym, zwaczu,
czworobocznym (czes¢ gorna). Jest to zwigzane z praca naszego
uktadu nerwowego, a takze mechanizmami ewolucyjnymi -
miesnie twarzy oraz karku maja tendencje do napinania sie w
sytuacjach stresowych. Pamietaj ze brak snu, badzZ relaksu
rowniez jest odbierany przez nasz ukiad nerwowy jako czynnik
stresogenny.
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Zmiany zwyrodnieniowe odcinka szyjnego kregostupa,
przykurcz miesni, zniesiona lordoza moga dziataé
negatywnie na transport krwi do mdzgu, a to powoduje
objawy takie jak: zawroty i bdl gtowy, napiecie miesniowe,
szum W uszach, ograniczona ruchomosg, tkliwosc i

bolesnos¢ miesniowa. Dlatego tak wazna jest codzienna
profilaktyka. Poza odpowiedniag postawa bardzo
pomocne sg ¢wiczenia, ktére rozluzniaja, rozciagajq i
wzmachniajg miesnie szyjne.

Oddechowe: oddech dolnozebrowy, oddychanie ,po
kwadracie”

Na ruchomosc¢ barkdw: wyprost barkéow z tasma,
mobilizacja topatki, automobilizacja odcinka piersiowego
kregostupa, rozcigganie

miesni piersiowych

Na ruchomosc¢ odcinka szyjnego: retrakcja brody, rozcigganie
szyi W 4 strony.

Utrzymaj kazdg pozycje przez 20 sekund

masaz kregéw
szyjnych
w détiw gore

przechylanie

masaz karku masaz kregéw masaz barku tapanie za boki

szyjnych na boki kregdéw szyjnych gtowy na boki
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Pitka - moze byc¢ specjalistyczna pitka do automasazu,
pitka tenisowa lub do lacrosse.

Automasaz pitka i rollerem wykonujemy powoli, bez
uciskania punktéw kostnych.

Roller - duzy jest dobry do automasazu
plecodw oraz ndg, maty sprawdzi sie na szyi,
potylicy, przedramionach i stopach.

Tasma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym.

Mozesz jej uzywac do wzmachiania miesni lub
Jjako pomoc przy ¢wiczeniach rozciggajacych.

Duoball - Swietny do masazu miesni
przykregostupowych.

Do odcinka szyjnego kregostupa lepiej
nada sie mniejszy rozmiar.
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Materiat zostat opracowany we wspotpracy z fizjoterapeuta.
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