
Czym jest
dyskopatia
lędźwiowa?
Dyskopatia lędźwiowa powstaje w

wyniku odwodnienia krążków
międzykręgowych bądź nagłego urazu.
To najczęściej diagnozowana choroba
kręgosłupa Dotyczy najczęściej odcinka

szyjnego, lędźwiowo-krzyżowego i
odcinka piersiowego kręgosłupa. 

drętwienie kończyn
zaburzenia czucia
ból w odcinku lędźwiowym, który nasila się podczas chodzenia
ból promieniujący do kolan

długotrwałe siedzenie w jednj pozycji
urazy przeciążeniowe
otyłość
podnoszenie ciężarów w nieprawidłowy sposób
skrzywienie kręgosłupa - skolioza

OBJAWY DYSKOPATII LĘDŹWIOWEJ

Co zwiększa
ryzyko
dyskopatii?
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CO ROBIĆ,
ŻEBY UNIKNĄĆ
DYSKOPATII?

Przestrzegaj zasad ergonomii w
miejscu pracy - pamiętaj, aby nie
pochylać się do przodu i nie
wysuwać nadmiernie brody do
przodu. 

Jeśli podnosisz lub przenosisz ciężkie
przedmioty, pamiętaj o odpowiedniej
technice - unikaj głębokiego schylania. 

Dbaj o regularną aktywność fizyczną, -
to pomoże Ci zrzucić zbędne kilogramy
i utrzymać odpowiednią wagę

Rób częste przerwy od siedzenia -
najważniejsza jest częsta zmiana
pozycji, jeśli długo pracujesz na
siedząco.
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1.Unikaj zakładania nogi na nogę
 naczynia krwionośne są wtedy uciśnięte,
stawy biodrowe nierównomiernie
obciążone, a mięśnie pleców nadmiernie
się napinają.

Prawidłowa
pozycja siedząca
w 8 krokach

2. Siedź na guzach kulszowych 

(są zlokalizowane pod pośladkami) -
ciężar ciała powinien znajdować sie nad
guzami kulszowymi, kręgosłup jest wtedy w
najlepszej pozycji, a mięśnie dna miednicy
są najmniej obciążone. 

3. Oprzyj stopy o podłogę 

- poprawi się krążenie i zwiększy
stabilizacja ciała.

4. Nie uginaj kolan do kąta
mniejszego niż 90 stopni 
(często wkładamy nogi pod krzesło
- unikaj tego!)

5. Wsuń się do końca krzesła

6. Cofnij głowę 

(uszy powinny znajdować się nad biodrami).

7. Opuść i cofnij barki.

8. Łokcie powinny być blisko ciała.



w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   

Duży roller - jest dobry do automasażu
pleców oraz nóg
- rozbija kilka grup mięśniowych
jednocześnie
- napina
- rozluźnia
- wytwarza rozproszony nacisk

Mała piłka - może być specjalistyczna piłka do
automasażu, piłka tenisowa lub do lacrosse. 
Automasaż piłką i rollerem wykonujemy powoli, bez
uciskania punktów kostnych.
- precyzyjne rozbijanie grup mięśniowych
- napinanie
- rozluźnianie
- wytwarzanie fali nacisku
- wciskanie i przekręcanie

Duoball - świetny do masażu mięśni
przykręgosłupowych. 
Do odcinka dolnego kręgosłupa lepiej nada
się większy rozmiar.
- mobilizuje kręgosłup piersiowy
- precyzyjnie rozbija 
- wytwarza falę nacisku

Taśma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym.  Możesz jej używać do wzmacniania
mięśni lub jako pomoc przy ćwiczeniach
rozciągających. 
- ustawianie stawu w odpowiedniej pozycji
podczas mobilizacji
- ułatwia niektóre ćwiczenia
- stosowanie takich technik jak napinanie i
rozluźnianie

AKCESORIA POMOCNE PRZY AUTOTERAPII


