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KREGOStUP POD KONTROLA
PORADNIK DLA OSOB Z BOLEM PLECOW

OD REDAKCJI

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

B4l plecow to jedna z najczestszych dolegliwosci, z jakimi mierzymy sie na co dzien.
Moze pojawi¢ sie po wielu godzinach siedzenia, stresujgcym dniu, dzwiganiu zaku-
pow, pracy fizycznej albo nawet po Zle przespanej nocy. Czasem mija szybko, ale
bywa tez sygnatem, ze kregostup i miesnie potrzebujg wiekszej uwagi.

W tym poradniku w prosty i praktyczny sposdb pokazujemy, jak lepiej zadbac o ple-
cy na co dzien. Wyjasniamy, skagd mogg brac sie dolegliwosci, na jakie objawy warto
zwrdci¢ uwage oraz co robi¢, by zmniejszy¢ bél i poprawi¢ komfort zycia. Znajdziesz
tu takze tatwe ¢wiczenia, wskazoéwki dotyczgce postawy ciata, ruchu, odpoczynku
oraz codziennych nawykéw, ktére naprawde majg znaczenie.

Naszym celem jest przekazanie Ci rzetelnej wiedzy w przystepnej formie — tak,
abys mogt lepiej zrozumied swoje ciato i Swiadomie wspierac zdrowie kregostupa.

Zyczymy Ci dobrej lektury i przede wszystkim — wiekszej lekkosci ruchu kazde-
go dnia.

Redakcja
Zdrowie w Praktyce
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Co zrobi¢, by plecy nie bolaty

Podstawa plecéw bez bélu to zdrowa i dynamiczna postawa ciata. Pokaze ci,
jak analizowaé mozliwe ,stabe punkty”, poprawi¢ postawe na co dzien i na-
wet na stojaco wcigz by¢ w ruchu.

Utrzymujace sie ,nienaturalne” wzorce ruchu ciato programuje w uktadzie ner-
wowym. To prosta droga do tego, by niewtasciwe postawy zacza¢ traktowac jako
normalne. Stanie w pozycji wyprostowanej staje sie nienormalne i meczgce. Dlate-
go kazdego dnia kontroluj i poprawiaj swojg postawe oraz stosuj sie do podanych
przeze mnie wskazdéwek. W ten sposéb programujesz zdrowe wzorce ruchu i po-
stawy. Jesli wiec dodatkowo wdrozysz nieco dynamiki do postawy stojgcej, zapo-
biegniesz bolesnemu napieciu mieSniowemu.

Perfekcyjna sprawnosc¢

Pora na pierwszg analize. Stan bokiem do wysokiego lustra lub przyjrzyj sie zdjeciu,
na ktérym widnieje profil catego twojego ciata. Poréwnaj ten widok z ponizszym
rysunkiem - tak wtasnie wyglada prawidtowa postawa stojaca.

Twoja gtowa jest wyprostowana (bez pochylenia do przodu), szyja réw-
niez prosta. Wyobraz sobie linie biegngcg od ucha przez staw barkowy i posrod-
ku klatki piersiowej. Unie$ mostek do przodu ku gorze. Twoje barki znajdujg sie

6


https://zdrowiewpraktyce.pl/

KREGOStUP POD KONTROLA
PORADNIK DLA OSOB Z BOLEM PLECOW

réwnomiernie po obu stronach. Sciggasz je w dét do tytu. Klatka piersiowa harmo-
nijnie integruje sie z gtowa, miednica i barkami.

Zapobiegasz bdlowi, ktéry moze pojawic sie
w wyniku dtuzszego stania czy siedzenia. Twoje ptuca majg wiecej przestrzeni,
dzieki czemu mozesz spokojniej i gtebiej oddycha¢. Pomaga to przy obcigzeniu
stresem. Ponadto taka bardziej estetyczna wizualnie postawa ciata zwieksza two-
ja pewnosc siebie.

Pociggnij linie przebiegajgcg przez twoje ciato posrodku tutowia, przez
Srodek miednicy i stawy biodrowe. Odcinek ledzwiowy twojego kregostupa jest
delikatnie tukowato wygiety - to lekka naturalna lordoza, ustabilizowana przez
efektywne napiecie miesni. Miednica delikatnie wyprostowana (w kierunku prze-
ciwnym do lordozy). Wyobraz sobie, ze chcesz zapig¢ rozporek w ekstremalnie
ciasnych dzinsach. Aktywizuje to muskulature posladkéw, kos¢ ogonowa jest de-
likatnie opuszczona w doét. Aktywizuj dno miednicy (jakby starajgc sie wstrzymac
strumien moczu). Twoje kolana sg lekko ugiete (bez przeprostéw), stopy sg rozsta-
wione na szerokos¢ bioder.

Chronisz w ten sposéb zaréwno stawy biodrowe, jak i kregostup
przed jednostronnym obcigzeniem i ,zuzyciem”. Wzmacniasz brzuch i posladki.
NieSwiadomie trenujesz tutaj takze miesnie dna miednicy, dzieki czemu stabilizu-
jesz plecy i narzady wewnetrzne, jak np. pecherz.
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Dynamiczne stanie: aktywnie
przeciwko dolegliwosciom ze strony
plecow i zyt

Miesnie meczg sie podczas dtugotrwatego statycznego stania - nawet w pozycji
przyjaznej plecom - bardziej niz w ruchu. Ponadto przeptyw zwrotny krwi w zytach
znog w kierunku serca ulega ostabieniu. Zapobiegaj problemom z plecami i zytami,
naprzemiennie przyjmujgc ponizsze pozycje:

Naprzemiennie stdj na stopach ustawionych réwnolegle lub w pozycji wy-
krocznej (lewo/prawo), pochylaj miednice do przodu i do tytu.

Postrzasaj nogami. Naprzemiennie bardziej docigzaj to lewa, to prawa noge.
Wyprostuj kark, przesuwajac brode do tytu w poziomie.

Od czasu do czasu odcigzaj muskulature, opierajac sie o $ciane, podpierajac
o stot czy o pulpit.

Postaw stope nogi wysunietej do przodu w pozycji wykrocznej na niewielkiej
skrzynce o wysokosci okoto 20 cm.

Caty czas poruszaj sie w przestrzeni (np. podczas rozmowy telefonicznej czy
czytania poczty). Jeszcze lepsze jest oczywiscie wchodzenie po schodach...

Zdrowe stanie to dynamiczne stanie!
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