


JAKI JEST SPOSOB NA ZDROWE PLECY?

Bole kregostupa to czesty problem osdb, ktére wykonuja prace
przy komputerze. Zazwyczaj mamy do czynienia z bdlem w
okolicach dolnych — odcinek ledzwiowy kregostupa lub w gornej
czesci — kregostup szyjny. Na poczatku bdl jest sporadyczny, ale
pozniej problem moze sie pogtebi¢ | dolegliwosci beda
wystepowac czesciej. Najczestszg przyczyna pojawiajgcego sie
bolu jest diugotrwate | jednostajne siedzenie. Ten e-book
powstat z myslg o Tobie — jesli masz problemy z bélem plecow,
znajdziesz tu najwazniejsze informacje jak sobie z nim radzic |
zapobiegacd.
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ZDROWE PLECY TO PODSTAWA

Dolna czes¢ plecow jest konieczng, solidna podstawg
naszego ciata. Zdrowy kregostup pozwoli nie tylko czu¢
sie dobrze, ale rowniez miec¢ lepszg mobilnos¢, wygladac
lepiej i by¢ pewniejszym siebie, a co za tym idzie -

by¢ szczesliwszym.

Przyczyny bolu plecow

e siedzacy tryb zycia

e zta postawa, wymuszanie nienaturalnej postawy ciata,
siedzenie zbyt dtugo w jednej pozycji

e brak regularnej aktywnosci fizycznej

¢ chodzenie w niewygodnym obuwiu

e hiepoprawne podnoszenie przedmiotoéw z podtogi

¢ nieodpowiednia pozycja podczas snu

Jak poprawnie nosic torhe?

Jesli nosisz torbe w niewtasciwy sposob, to tym samym narazasz sie na powazne
problemy z kregostupem. Czesto nosimy torby na jednym ramieniu i obcigzamy w
ten sposdb jedna strone ciata. A co dzieje sie z druga? Automatycznie nasz bark
unosi sie w gore, a to zaburza pozycje naszego kregostupa. Zdarza sie tez, ze
wygodnie jest nam nosi¢ torbe w zgieciu tokcia. Nie ma tu jednak mowy o
wygodzie - obcigzamy w ten sposéb wewnetrzng czes¢ tokcia, co prowadzi do
wyciggania barku do przodu.

Jak w takim razie prawidtowo nosi¢ torbe lub plecak?

Plecak stuzy do noszenia na plecach - zaktadamy wtedy obie szelki na ramiona, a
nie tylko jedna. Torbe na laptopa mozemy nosi¢ w poprzek ciata, czyli przerzucamy
pasek przez gtowe i uktadamy w poprzek ciata. To znacznie odcigzy barki i dolna
czesc plecow.

Torbe, ktora kobiety nosza zwykle w zgieciu tokcia, wystarczy ztapac¢ za pasek i
trzymac w reku.

Jak obcigzamy kregostup?

l X PAMIETA), ABY KUCAC
® PODCZAS PODNOSZENIA

CIEZKICH
PRZEDMIOTOW!
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ZDROWE PLECY TO PODSTAWA

Dane dotyczgce dolegliwosci bélowych kregostupa wsrod
Polakdéw sg niepokojace. 80% - tylu Polakéw uskarza sie na

schorzenia kregostupa. Béle kregostupa dotycza réznych
grup zawodowych jednhak najczestszym powodem
problemoéw z plecami jest brak dbatosci o ergonomie
stanowiska pracy.

Jednostajna pozycja podczas siedzenia, nieodpowiednia
wysokosc biurka, zle ustawiony monitor — oto przyczyny
problemoéw z kregostupem. Polski Centralny Instytut
Ochrony Pracy wykonat badanie z ktérego wynika, ze bodl
odcinka ledzwiowo-krzyzowego to najczestsza dolegliwosc
pracownikoéw korzystajgcych z komputera.

e Zmieniaj czesto pozycje, szczegodlnie
podczas pracy przy komputerze.

Zwracaj uwage ha swoja pozycje ciata
podczas siedzenia.

RAb przerwy podczas pracy od siedzenia.
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Tkwienie w jednej pozycji juz przez 4 godziny dziennie
prowadzi do wielu trudnych do wyleczenia schorzen!**

**http://getbritainstanding.org/research.php
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RUCH ZAMIAST TABLETKI!

Aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa zarowno na
kondycje fizyczng, jak i psychiczng. Wprowadzana do
codziennego dnia moze zniwelowac bol lub zmniejszyc
czestotliwosc¢ jego wystepowania.

Dzieki ruchowi komorki sg dotlenione. Aktywnos¢ fizyczna
wspomaga kragzenie, a co za tym idzie, redukuje spiete miesnie i bol.

Cwiczenia nie musza byé meczace ani nudne, nie musisz tez mieé
na nie mnostwo czasu. Wystarczy kilka minut, aby wyeliminowac
bdl plecoéw na zawsze!
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RUCH ZAMIAST TABLETKI

Sport to nasz sprzymierzeniec i warto o tym pamietac, jesli
dtuzej chcemy cieszyc¢ sie zdrowiem i sprawnoscia.

Jakie aktywnosci wybrac?

Zdecydowanie najbardziej popularnym sportem wsrod Polakow

jest jazda na rowerze - aktywnos¢ ta jest przyjemna i nie
wymaga wiele wysitku. Kolejng aktywnoscig cieszgcg sie duzym
zainteresowaniem jest ptywanie, ktére swietnie wptywa na
naszg sylwetke i rozluznia spiete miesnie. Inne aktywnosci, ktore
sSwiethie wplyng na nasze samopoczucie i zdrowie to bieganie,
turystyka piesza czy gry zespotowe - pitka nozna, siatkéwka lub
fitness i aerobik.

PIRAMIDA

ikrywnose

2-3 RAZY W TYGODNIU

C
A S %a®

N ¥

3-5 RAZY W TYGODNIU

) Tenis Ptywanie
Bieganie Jazda na nartach
e ) Jazda na rowerze Chodzenie po gérach

CODZIENNIE
(jak najczesciejl) | -t
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NA BOL KREGOStUPA - JOGA!
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Wbrew pozorom joga moze byc¢ prosta i przyjemna.
Jest wiele pozycji jogowych, ktére rozciggajq i
rozluzniajg miesnie kregostupa. Stosujgc je mozemy
zniwelowac lub zmniejszy¢ bole w okolicach plecow.
Warto spréobowac jogi chociaz 10 minut dziennie.
Twoje ciato podziekuje Ci za to.

Joga ma wiele réznych rodzajow - szacuje sie, ze
nawet ponad 100. Dlatego warto sprawdzié, na jakie
doktfadnie zajecia sie wybieramy.

Joga to nie jest praktyka tylko dla rozciagnietych i
elastycznych. Mozesz zaczgé¢ ¢wiczy¢ nawet jesli nie
umiesz dotknaé¢ palcami kostek. Efekty zauwazysz
bardzo szybko!

Wedtug badan amerykanskich naukowcoéw, joga moze
by¢ przydatna w leczeniu choréb zwigzanych ze stresem
- m.in. depresji, niepokoju, wysokiego cisnienia i choroby
wiencowe,.
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NA BOL KREGOStUPA - JOGA!

POZYCJA JEDNONOZNY
KROWY KROL GOtEBI

PIES Z GLtOWA

. SKRECONA POZYCIA
W DL ECONA POZYCJ

POLLOTOSU

|
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POZYCIA

- JEDNO KOLANO DO
DZIECKA POZYCJA PTAK - PIES

KLATKI PIERSIOWEJ

OBA KOLANA DO

KLATKI PIERSIOWEJ MOSTEK FERG
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CWICZENIA NA PLECY

MOSTEK

Potdz sie na plecach. Ugnij nogi w kolanach, stopy
przyklej do podtogi. Nastepnie powoli wypychaj biodra w
gore. Pamietaj, by utrzymac topatki i gtowe przylegajace

do podtoza. Nie wyginaj plecow zbyt mocno, staraj sie
utrzymac jedna linie w ciele. Pamietaj o napinaniu miesni
posladkéw i brzucha. Wytrzymaj kilka sekund w goérze, po
czym opusc¢ biorda. Powtarzaj ¢wiczenie ok 10-15 razy.

KOCI GRZBIET ’)

Wykonanie tego ¢wiczenia jest bardzo proste. Zacznij __
od kleku podpartego. Nastepnie wypchnij gorny - . \ .
odcinek kregostupa w goére, chowajgc gtowe miedzy ‘ S
ramionami. Staraj sie zachowa¢ wklesty brzuch. Po ‘

kilku sekundach odwré¢ pozycje poprzez wypchniecie '

posladkéw w gore i uniesienie gtowy.
Cwiczenie powtérz od 10 do 15 razy.

PTAK

Z kleku podpartego wyprostuj lewg noge do tytu,
tak, by utrzymac jg na wysokosci bioder.
Nastepnie wyciagnij prawa reke do przodu.

Utrzymuj neutralny kregostup. Staraj sie dtonig
siegnac¢ jak najdalej do przodu i wytrzymaj w tej
pozycji okoto 10- 15 sekund. Cwiczenie powtérz
od 10 do 15 razy.

DESKA

Zaletg deski jest to, ze angazuje miesnie gtebokie brzucha, 7 _— %
a takze wzmacnia miesnie ramion, kregostupa i nég. M \

Zacznij od kleku podpartego. Barki utrzymuj doktadnie '
nad tokciami. Unies kolana. Opieraj sie na palcach stop. M
Napnij miesnie brzucha. Nie unos posladkéw do géryani

nie wyginaj w doét odcinka ledzwiowego - piety, biodra i "’ \ ]
ramiona powinny pozostac¢ w prostej linii. W tej pozycji .

poczatkowo wytrzymaj okoto 10 sekund, wydtuzajgc czas | g

stopniowo i w zaleznosci od wy¢éwiczenia organizmu.
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AKCESORIA

Mata pitka - moze byc¢ specjalistyczna pitka do

automasazu, pitka tenisowa lub do lacrosse. e -
Automasaz pitka i rollerem wykonujemy powoli, bez ? P e oa .:\
uciskania punktéw kostnych. ' 80
- precyzyjne rozbijanie grup miesniowych {"‘5 ol g/
- napinanie g

- rozluznianie
- wytwarzanie fali nacisku
- wciskanie i przekrecanie

Duzy roller - jest dobry do automasazu plecow
oraz nog
- rozbija kilka grup miesniowych jednoczesnie

- napina
- rozluznia
- wytwarza rozproszony nacisk

Duoball - sSwietny do masazu miesni .
przykregostupowych.
Do odcinka dolnego kregostupa lepiej nada 'f
sie wiekszy rozmiar. \
- mobilizuje kregostup piersiowy it
- precyzyjnie rozbija \ Y4
- wytwarza fale nacisku o

Tasma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym. Mozesz jej uzywac do wzmachniania
miesni lub jako pomoc przy ¢wiczeniach
rozciggajacych.

- ustawianie stawu w odpowiedniej pozycji
podczas mobilizacji

- utatwia niektore ¢wiczenia

- stosowanie takich technik jak napinanie i
rozluznianie

Cwicz z nami i zadbaj o swoje plecy!
Kliknij_i zajrzyj_.ha nasz kanat na YouTube.
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https://www.youtube.com/channel/UCKixkPCHS8b2h6I3HneD5jg/featured?view_as=subscriber

Materiat zostat opracowany we wspotpracy z fizjoterapeuta.

SPOSOB
NA

for good health
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