Czym jest
dyskopatia
ledzwiowa?

Dyskopatia ledZwiowa powstaje w

wyniku odwodnienia krgzkéw
miedzykregowych badz nagtego urazu.
To najczesciej diagnozowana choroba
kregostupa Dotyczy najczeéciej odcinka
szyjnego, ledzwiowo-krzyzowego i
odcinka piersiowego kregostupa.

OBJAWY DYSKOPATII LEDZ'WIOWEJ

o dretwienie koriczyn

o zaburzenia czucia

» bél w odcinku ledzwiowym, ktéry nasila sie podczas chodzenia
 bél promieniujacy do kolan

Co zwieksza

ryzyko
dyskopatii?

o dlugotrwale siedzenie w jednj pozycji

X
e Urazy przecigzeniowe ‘
e otyfosd l +

 podnoszenie ciezaréw w nieprawidtowy sposéb
e skrzywienie kregostupa - skolioza




CO ROBIC,

ZEBY UNIKNAC
DYSKOPATII?

Przestrzegaj zasad ergonomii w

miejscu pracy - pamietaj, aby nie
B pochylaé sie do przodu i nie

wysuwaé nadmiernie brody do

orzodu.

Jesli podnosisz lub przenosisz ciezkie
. przedmioty, pamietaj o odpowiednie;
technice - unikaj gtebokiego schylania.

Dbaj o regularng aktywno$é tizyczna, -
. to pomoze Ci zrzucié zbedne kilogramy
i utrzymad odpowiedniq wage

Réb czeste przerwy od siedzenia -

. najwazniejsza jest czesta zmiana
pozyciji, jedli dfugo pracujesz na
siedzaco.
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Prawidiowa
pozycja siedzgca
w 8 krokach
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AKCESORIA POMOCNE PRZY AUTOTERAPII

Mata pitka - moze byc specjalistyczna pitka do
automasazu, pitka tenisowa lub do lacrosse.
Automasaz pitka i rollerem wykonujemy powoli, bez
uciskania punktow kostnych.

- precyzyjne rozbijanie grup miesniowych

- napinanie

- rozluznianie

- wytwarzanie fali nacisku
- Wciskanie | przekrecanie

Duzy roller - jest dobry do automasazu
plecow oraz Nnog

- rozbija kilka grup miesniowych
jednoczesnie

- Napina

- rozluznia

- wytwarza rozproszony nacisk

Tasma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym. Mozesz je] uzywac do wzmachniania
miesni lub jako pomoc przy ¢cwiczeniach
rozciggajacych.

- ustawianie stawu w odpowiedniej pozycji
podczas mobilizacji

- utatwia niektore ¢wiczenia

- stosowanie takich technik jak napinanie |
rozluznianie
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