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W TROSCE O TWOJ KREGOSLUP

Dolegliwoéci bolowe kregostupa urosty do rangi choroby cywilizacyjnej i stanowia jedng
z gtéwnych przyczyn zgtaszania sig pacjentéw do lekarza, a nastepnie fizjoterapeuty.

® Skutecznos¢ leczenia zalezy od prawidtowe]j diagnozy, polegajgcej na stwierdzeniu, ktora struktura
wywoluje bol, jak rowniez wiasciwym rozpoznaniu rodzaju zaburzenia.

® Leczenie boléw krggostupa musi by¢ kompleksowe i wynika z istoty choroby oraz powikiar,
jakie jej towarzysza.

e W leczeniu schorzen kregostupa w dzisiejszych czasach zaleca sig terapie farmakologiczng stosujac
leki przeciwzapalne i przeciwbdlowe jak rowniez fizykoterapie z uzyciem pradéw interferencyjnych,
pola magnetycznego, ultradzwiekow.

® W leczeniu zachowawczym stosuje sig rowniez kinezyterapie, czyli éwiczenia lecznicze. Szczegding

uwage poswigca sig nauce poprawnego wykonywania czynnosci dnia codziennego zaréwno w pracy,

jak i w domu.

Do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, by ustalié program éwiczen dostosowany

do jego stanu funkcjonalnego. Nie istnieje jeden schemat postepowania u pacjenta z dolegliwosciami

ze strony kregostupa.

ZASADY PRAWIDLOWEGO WYKONYWANIA CODZIENNYCH CZYNNOSCI

1. Utrzymuj proste plecy.

2. Siedzenie - jako czynnos¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie czy chodzenie.

3. Nie garb sig!

4. Nie zaktadaj nogi na noge.

5. Chodzac badz zawsze wyprostowany. Uzywaj schodéw - to dobry trening dla miesni
nog i kregostupa, a takze dla uktadu krwionos$nego i oddechowego.

6. Schylajgc sie, d2wigajgc uginaj nogi w kolanach, utrzymujac proste plecy.




Prezentowane ¢wiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty na likwidowanie
objawow bolowych kregostupa, ale mogg byé pomocne i skuteczne
w programach profilaktyki, poprawiajg funkcjonowanie miesni i sprawnosé
0golna. Zestaw cwiczen obejmuje rozgrzewke oraz éwiczenia ukierunkowane na
odcinek ledzwiowy kregostupa.

* Wykonywane éwiczenia nie mogg wywotywaé bolu.

* Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, kazde ¢wiczenie

nalezy powtérzy¢ od 3-5 razy.

QNaj bardziej efektywne jest codzienne wykonywanie é¢wiczen.

CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE SZTYWNOSC, ROZLUZNIAJACE STRUKTURY ELASTYCZNE
KREGOSLUPA | KONCZYN.

1. Pozycja wyjéciowa:

* Klgk podparty.

* Kregostup w pozycji neutralnej.

* Brzuch wciggniety.

* Unies gtowe - wdech (zdjecie nr 1).
* Opusc glowe - wydech.

2. Pozycja wyjsciowa:

* Klek podparty.

* Kregostup w pozycji neutrainej.

* Brzuch wciggniety.

« Unies gtowe, Sciagnij topatki, wyprostuj plecy - wdech
(fjak w cwiczeniu nr 1).

* Opus¢ gtowe, wypchnij srodkowg czes¢ kregostupa
,koci grzbiet” - wydech (zdjecie nr 2).

3. Pozycja wyjsciowa:
* Klgk podparty.
« Sciagnij fopatki, wyprostuj plecy - wdech.
* Sigdz na pigtach, wyciagnij rece jak najdalej
w przéd, ,ukton japoriski” - wydech (zdjecie nr 3).

ROZGRZEWKA

7. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na plecach, rgce wzdtuz tutowia, lewa noga
zgigta w kolanie, stopa oparta na materacu, prawa noga
wyprostowana na materacu (zdjgcie nr 7a).

* Unies$ prawg noge w gére: wyprostowane kolano, stopa
zgieta grzbietowo. Koncowa pozycje utrzymaj
30 sekund (zdfecie nr 7b).

Powrét do pozycji wyjSciowej:

« Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, prawa noga
zgigta w kolanie, stopa oparta na materacu, lewa noga
wyprostowana na materacu.

* Unies lewg noge w gorg: kolano wyprostowane, stopa
zgieta grzbietowo. Koricowg pozycjg utrzymaj 30 sekund.

8. Pozycja wyjéciowa:

* Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, kolana ugiete,
stopy oparte na materacu.

* Zigcz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy mozliwie
najblizej do tutowia (zdjecie nr 8).

9. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na plecach, rece wzdiuz tutowia, kolana ugiete,
stopy oparte na materacu.

* Przyciggnij kolana do brzucha, obejmij rekoma i wykonaj
ruchy w przod i w tyl -, Kolyska” (zdjecie nr 9).

ROZGRZEWKA ‘

4. Pozycja wyjsciowa:

« Klgk podparty.

* Wyciaggnij prawa reke w przod, lewa noge w tyt - wdech (zdjecie nr 4a).

* Zegnij lewg noge w kolanie, prawa reke w fokciu i przyciagnij do siebie.

* Dotknij prawym tokciem do lewego kolana - wydech (zdjecie nr 4b). Powrét do kleku.
* Wyciagnij lewg reke w przod, prawg noge w tyt - wdech.

* Zegnij prawa noge w kolanie, lewa reke w fokciu i przyciagnij do siebie.

* Dotknij lewym tokciem do prawego kolana - wydech.

5. Pozycja wyj$ciowa:

* Klgk na lewym kolanie. Obie rgce oparte na prawym kolanie (zdjecie nr 5a).

* Przesun biodra w przod i dot. Koricowa pozycijg utrzymaj 30 sekund (zdjecie nr 5b i 5c).

* Klgk na prawym kolanie. Obie rgce oparte na lewym kolanie.

* Przesun biodra w przéd i dét. Keficowa pozycje utrzymaj 30 sekund. Oddychaj regularnie.

6. Pozycja wyjéciowa:

¢ Lezenie na brzuchu.

* Lokcie ugiete, rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowe] (zdjecie nr 6a).
* Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt (zdjecie nr 6b).

¢ Utrzymaj koncowg pozycje 30 sekund. Oddychaj regularnie.

ZESTAW CWICZEN

CWICZENIA MIESNI, KTORE STABILIZUJA | WZMACNIAJA KREGOSEUP LEDZWIOWY
1. Pozycja wyj$ciowa:
* Lezenie na plecach.
« Kolana ugiete, stopy oparte na materacu, dionie schowane pod kregostupem (zdjecie nr 1a).
* Docisnij plecy do dfoni, unies gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund
(zdjecie nr 1b).
* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

2. Pozycja wyj$ciowa:

* Lezenie na plecach.

* Nogi wyprostowane, dionie schowane pod kregostupem (zdjecie nr 2a).

* Docisnij plecy do dfoni, unies giowe, napnij migsnie brzucha, utrzymaj koricowg pozycje
8 sekund (zdjecie nr 2b).

« Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

3. Pozycja wyjéciowa:

* Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na
materacu, rece wzdtuz tutowia.

* Docisnij plecy do materaca, unies gtowe w gore, wznie$
rece nad materac, napnij migénie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund (zdjecie nr 3).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

4. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na
materacu, rece wzdtuz tutowia.

* Docisnij plecy do materaca, unies glowe i rece
nad materac i wykonaj ,rowerek” (zdjecie nr 4).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




5. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na plecach, lewa noga ugieta nad materacem,
prawa noga prosta nad materacem, stopy w zgigciu
grzbietowym, rece wzdtuz tutowia.

* Doci$nij plecy do materaca, unies gtowe w gore, wznies
rece nad materac, napnij migénie brzucha, utrzymaj
koricowa pozycije 8 sekund (zdjecie nr 5).

* Nie ymuj Oddychaj
Powrét do pozycji wyjsciowej:

« Lezenie na plecach, prawa noga ugieta nad materacem,

9. Pozycja wyj$ciowa:
* Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, pieta oparta
na lewa noga wyp nad
kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.
* Docis$nij plecy do materaca, napnij posladki, unie$
biodra w gére, utrzymaj koricowa pozycije 8 sekund
(zdjgcie nr 9).
* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie. |
Powrét do pozycji wyjsciowej:

lewa noga prosta nad materacem, stopy w zgieciu * Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pigta oparta
grzbietowym, rece wzdtuz tutowia. na materacu, prawa noga wyprostowana nad materacem
+ Dociénij plecy do materaca, unies$ glowg w gore, wznie$ kolana na tej samej wysokosci, rece wzdiuz tutowia
rece nad materac, napnij migsnie brzucha, utrzymaj * Dociénij plecy do materaca, napnij posladki, unie$
koncowa pozycje 8 sekund. biodra w gore, utrzymaj koricowg pozycje 8 sekund.
* Nie j i Oddychaj i * Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

6. Pozycja wyjéciowa:

« Lezenie na plecach, kolana ugigte, piety oparte na
materacu, rgce proste splecione za glowa.

* Dociénij plecy do materaca, wznies glowg i rece nad
materac, napnij migsnie brzucha, utrzymaj koricowg
pozycje 8 sekund (zdjecie nr 6).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

10. Pozycja wyjéciowa:

* Lezenie na boku, dolna rgka pod gtowg, gérna reka
oparta na mat na i i piersit j
obie nogi zgiete w kolanach oparte na materacu.

* Weiénij dolng reke w materac, napnij migénie brzucha,
unies oba kolana zgigte w gore nie odrywajac stop od
materaca, utrzymaj koficowa pozycjg 8 sekund
(zdjecie nr 10).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

7. Pozycja wyjéciowa: 11. Pozycja wyjéciowa:

* Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed sobg, géra reka oparta na karku, obie nogi
zgigte w kolanach oparte na materacu, stopy w zgigciu grzbietowym (zdjecie nr 11a).

= Wznies tutow w gére tak, aby oprze¢ sig na dolnym tokciu, utrzymaj koricowa pozycije 8 sekund
(zdjgcie nr 11b).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powr6t do pozycji wyjsciwej - lezenie na drugim boku:

* Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed soba, gérna reka oparta na karku, obie nogi
2zgiete w kolanach oparte na materacu, stopy w zgieciu grzbietowym.

* Wznies tutéw w gore tak, aby oprze¢ sig na dolnym fokciu, utrzymaj koficowa pozycje 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

* Lezenie na plecach, kolana ugigte, pigty oparte na
materacu, rgce wyprostowane przed sobg, glowa stanowi
przedtuzenie tutowia, nie przyciagaj brody do mostka.

* Dociénij plecy do materaca, unies gtowe, napnij migsnie
brzucha, na przemian wyciagaj wyzej prawg i lewq reke
(zdjecie nr 7).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

8. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na plecach, kolana ugiete, pigty oparte na
materacu, rece wzdiuz tutowia

+ Dociénij plecy do materaca, napnij posladki, unies
biodra w gére, utrzymaj koricowg pozycije 8 sekund
(zdjecie nr 8).

* Nie i Oddychaj I

12. Pozycja wyjéciowa:

* Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed sobg, migsnie brzucha oraz posladkowe napiete,
gtowa stanowi przedtuzenie tutowia (zdjecie nr 12a).

* Wznies lekko tutéw w gore, napnij migsnie brzucha, weisnij biodra w materac, ugnij fokcie,
przyciagnij do klatki piersiowej, utrzymaj koricowg pozycje 8 sekund (zdjecie nr 12b). |

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

13. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu
na plecach, migsnie brzucha oraz posladkowe napiete,
gtowa stanowi przediuzenie tutowia.

* Wznies lekko tutow w gére, napnij migsnie brzucha,
weisnij biodra w materac, $ciagnij fopatki (zdjecie nr 13).

* Utrzymaj koricowg pozycije 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

14. Pozycja wyj$ciowa:

* Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed soba, migsnie brzucha oraz posladkowe
napi_ete, biodra wcisnigte w materac, gtowa stanowi przediuzenie tufowia (zdjecie nr 14a).

* Wznies$ prawg reke i lewa noge w gore. Utrzymaj koricowa pozycje 8 sekund (zdjecie nr 14b).

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

* Wznies lewa reke i prawa noge w gore. Utrzymaj koricowg pozycje 8 sekund.

* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

15. Pozycja wyjsciowa:

* Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy
na materacu, gtowa stanowi przediuzenie tutowia.
= Wznies tutéw w gore tak, aby zosta¢ w podporze na
tokciach i stopach. Migénie brzucha i posladkow napiete.
* Utrzymaj koricowa pozycie 8 sekund (zdjecie nr 15).
* Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.




