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Smiato mozemy zaryzykowac stwierdzenie, ze wiekszo$¢ z nas
ma lub bedzie miata problemy z kregostupem.

Dlaczego? Na pewno w duzym stopniu odpowiedzialne sg za
to wady wrodzone (wady stop, kregdw, stawow, a takze wady
postawy, hipermobilnos¢ czy nieréwnos¢ konczyn dolnych),
ale coraz czesciej béle i problemy z kregostupem wynikajg z
trybu zycia.

Moze to zabrzmi dziwnie, ale kazdego dnia pracujemy na to,
aby w przysztosci mie¢ problemy z kregostupem. Nadwaga,
brak aktywnosci fizycznej lub siedzgcy tryb zycia to tylko
poczatek dtugiej listy przewinien. Réwnie szkodliwa jest
nieprawidtowa

postawa, jakg przyjmujemy wykonujgc prozaiczne czynnosci
w domu, w pracy, podczas odpoczynku czy tez nadmiernie
eksploatujgc nasz narzad ruchu trenujgc zbyt intensywnie.
PrzygotowaliSmy ten materiat, aby zacheci¢ Cie do
codziennego dbania o swoj kregostup. Nie czekaj az pojawi
sie bdl, ktory pdozniej stanie sie wrecz nie do zniesienia.
Zapewniamy Cie, ze mate kroki przyniosg Ci wielkg zmiane:
lepsze samopoczucie, zmniejszenie dolegliwosci bdlowych
kregostupa lub catkowity ich brak, sprawnosc¢ fizyczng na
dtugie lata.

Jak dbac o swoj kregostup kazdego dnia? Poznaj wskazowki
dyrektor merytorycznej FootMedica dr n.med. Joanny
Stodolnej-Tukendorf.
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Wzorem do nasluadowaria
w Obaniu o swof kregostup
£q... 0zrect,

www.footmedica.pl




Jak prawidfowo siedzied, by
chronic swof kregostup?

Praca przed ekranem komputera czy dtugotrwate siedzenie
przed telewizorem prowadzi do statycznego obcigzenia
kregostupa, w ktorej ciato ,zastyga” w jednej, czesto
nieprawidtowej pozycji. Wtasnie dlatego tak wazny jest
dobor odpowiedniego krzesta, ktore wymusi prawidtowe
utozenie ciata.

Wybierajac krzesto do pracy pamietaj, ze:

e Najlepiej, by siedzisko krzesta byto nieco skosne,
ustawione wyzej w czesci tylnej, opadajgc w czesci
przedniej. To wymusza pozycje siedzgcg z utrzymaniem
naturalnej lordozy ledzwiowej.

e Oparcie powinno podpierac jedynie odcinek ledzwiowy
kregostupa, wypychajgc go niejako do przodu, a
przestrzen ponizej powinna by¢ wolna.

e Podtokietniki S elementem obowigzkowym.
Umozliwiajg one opieranie tokci i odcigzenie kregostupa
z ciezaru wiszgcych barkéw i ramion. Ustaw je tak, by
barki byty nieznacznie uniesione do gory.
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Wybierajac fotel do wypoczynku pamietaj, zeby:

e Wymuszat pozycje pét lezaca, z podparciem pod gtowe,
szyje, kregostup ledzwiowy i nogi. Najlepiej, jesli jest
mozliwos¢ regulowania kazdego elementu krzesta i
indywidualnego dopasowania.

e UzywaC do siedzenia naktadanych na krzesto
pompowanych poduszek stuzgcych balansowaniu, ktore
uaktywniajg miesSnie gtebokie i stabilizujgce tutdw.
Szczegllnie  jest  to polecane osobom Z
hipermobilnoscig, dzieciom z wadami postawy i osobom
dbajgcym o swojg postawe.

Unikaj foteli:

e niskich i miekkich, ktore zapadajg sie tukowato,
e bez podtokietnikdw,
e wymagajgcych wygiecia sie przy wstawaniu.

,Jesli masz prace siedzaca, pamietaj, aby jak najczesciej robic

przerwy. Wykorzystaj je aktywnie: przespaceruj sie, ponapinaj

miesnie, porozciagaj, zrob kilka przysiadéw”
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Jak prawidfowo wstawac, by nie
obeigzac kregostupa?

Moment wstawanie z tézka zaraz po przebudzeniu moze
byd najbardziej przecigzajgcym

ruchem w ciggu catego dnia. Dzieje sie tak dlatego, ze
narzad ruchu ,budzi” sie pozniej niz

swiadomosc i potrzebuje ,rozruszania sie”.

Wstajac rano z t6zka, pamietaj, zeby:

e Bedgc jeszcze w pozycji lezgcej, poprzeciggac¢ sie, a
nastepnie napinac i puszczac po kolej wszystkie miesnie.

e Nie zrywac sie ,na rowne nogi” z pozycji lezacej na
plecach. Przekre¢ sie na bok ze zgietymi nogami,
podeprzyj rekami i opus¢ stopy na podtoge do pozycji
siedzgcej. Stad odpychajgc sie od krawedzi t6zka,
mozesz bezpiecznie wstac.
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Jal [i'a widlowo sig schylac, by

urnikngc holu kregostupa?

Przyzwyczailismy sie schyla¢ przy wyprostowanych
kolanach, co pozwala unikng¢ napinania

innych miesni i wydaje nam sie, ze zmniejsza nasz wysitek.
Musisz jednak wiedzie¢, ze to powoduje niekorzystne
zwielokrotnienie sit dziatajgcych na kregostup. Przy
prawidtowym pochylaniu sie do przodu, np. gdy wigzesz
buty czy podnosisz przedmioty z podtogi, udziat powinny
brac, oprdcz stawdw kregostupa, rowniez stawy biodrowe,
kolanowe i skokowe.

Przy pochylaniu sie pamietaj, zeby:

e ruch pochylania sie tgczy¢ z przykucnieciem,

e przy pochylaniu sie bez przykucniecia, pomagac sobie
podparciem sie rekg o kolano lub stojgcy obok
przedmiot (podeprze¢ nalezy sie rowniez przy
prostowaniu),

e w przypadku koniecznosci pochylenia sie na prostych
nogach - napig¢ miesnie brzucha,

* przy koniecznosci zgiecia kregostupa przy
wyprostowanych kolanach, korzystniej jest zgina¢ go i
prostowac powoli, partiami.
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,Czy wiesz, ze ciezszy plecak znacznie mniej przecigza kregostup niz
|zejsza walizka lub torba? Szczegdlnie torby turystyczne o dtugich
uszach wptywajg bardzo niekorzystnie na kregostup, zmuszajac go

do przechylania sie w bok...
Pamietaj rowniez, zeby podczas niesienia zakupow trzymac

kregostup prosto, a zakupy roztozy¢ rownomiernie na dwie rece.”
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Jat Wyéonywac’ race domowe,
by nie obeigzad kegostupa?

Czy zwracasz uwage na Swojg postawe podczas
wykonywania prac domowych? Najczesciej takie czynnosci
jak sprzgtanie, prasowanie czy przygotowywanie positkdw
wykonujemy w pozycjach statycznych, w ktorych kregostup
pochylony jest do przodu. Brak zmiany pozycji sprawia, ze
przecigzeniu poddawane sg te same miesnie, co prowadzi
do obcigzen miesni kregostupa.

Przy czynnosciach domowych, zwrd¢ uwage na prawidtowa

postawe ciata:

e przygotowanie positkow - najlepiej wykonuj w pozyc;ji
siedzgcej przy blacie, pod ktory mozesz wsung¢ nogi.
UsigdZ wtedy na stotku barowym z podparciem okolicy
ledzwiowej.

e zmywanie naczyn - otworz szafke pod zlewem i postaw
jedng stope w szafce - jak na matym stopniu. Ta pozycja
pozwoli na przesuniecie Srodka ciezkosci ciata do
przodu bez przecigzania odcinka ledzwiowego.

m www.footmedica.pl




e prasowanie - ustaw tak deske do prasowania, aby$
mogt trzymac zelazko ze zgietym tokciem pod katem
prostym, a przy tym miec¢ wyprostowany kregostup. W
pozycji stojgcej mozesz odcigzy¢ kregostup poprzez
uzycie stoteczka, na ktérym postawisz jedng noge,
przenoszac tym samym na nig ciezar. Do siedzenia
mozesz rowniez uzyc stotka barowego.

e odkurzanie, zamiatanie, mycie podiég -
najbezpieczniejsze dla kregostupa bedg sprzety na
wysiegniku, pozwalajgce utrzymac mozliwie
wyprostowang sylwetke. Przy koniecznych pochyleniach
kregostupa, wysun jedng noge do przodu i ugnij kolano.
Pomocne jest rdéwniez zmienianie rgk trzymajgcych
uchwyt.

www.footmedica.pl







Jazéa samochodem rowniez
moze b ?c ‘obeigZafgca dla

kregos

Jazda samochodem, autokarem czy lot samolotem
powoduje zarowno dla kierujgcego, jak i pasazera wiele
przecigzen. Wynikajg one m.in. z dtugotrwatego
przebywania w przymusowej pozycji siedzgcej, czestych,
nagtych  przyspieszen, hamowan i wstrzgsow oraz
nieprawidtowej pozycji siedzen.

Bedac kierowcg, pamietaj o:

e zachowaniu ptynnosci jazdy, bez nagtych hamowan i
przyspieszen,

e stosowaniu poduszki podpierajgce; kregostup
ledzwiowy,

e ustawieniu fotela tak, aby stawy tokciowe byty lekko
ugiete,

e ustawieniu zagtowka tak, aby byt wysuniety do przodu i
siegat okolicy potylicy.
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Bedac pasazerem, pamieta;j:

e 0 czestych zmianach pozycji ciata,

e W przypadku szarpigcej jazdy - wcisnij sie posladkami w
oparcie, a gtowg w zagtéwek, wyprostuj nogi w kolanach
i zablokuj tutdw poprzez naciskanie nogami na podtoge
oraz przytrzymanie sie rekoma o uchwyty lub brzegi
fotela,

e W przypadku spania podczas podrozy -wykorzystaj
poduszke typu ,rogalik”.

Podrozujgc samolotem pamietaj o:

e jak najczestszym wstawaniu i spacerowaniu po
poktadzie,

e stosowaniu podpoérek ledzwiowych, np. ze zwinietego
koca,

e zabezpieczeniu  kregostupa  szyjnego  dmuchang
poduszkg typu ,rogalik”,

e regularnym (np. co godzine) napinaniu miesni konczyn i
tutowia, po 2-3 sek. przez 5-10 serii na kazdg grupe
miesni.
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Jak feszcze moZesz zadhac o swof
kregostup?

1. Badanie stop

Podczas  wnikliwego badania stop w  gabinecie,
fizjoterapeuta jest w stanie oceni¢ stan stop i catg postawe
ciata. Korzystajgc ze specjalistycznych urzagdzen, widzi stope
od strony podeszwowej w pozycji stojgcej, sprawdza
najwieksze sfery nacisku, bada ruchomos¢ stop i catych
konczyn dolnych.
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2. Indywidualne wyktadki ortopedyczne

Na podstawie badania fizjoterapeuta decyduje czy pacjent
potrzebuje indywidualnych  wktadek ortopedycznych.
Czasami czeS¢ stopy nalezy odpowiednio odcigzy¢ lub
docigzy¢. Wtedy warto wykonac¢ wktadki, ktére poprawiajg
komfort chodzenia, pozytywnie dziatajgc od stop do gtow.

3. Praca z fizjoterapeuta

Zazwyczaj specjalista dobiera odpowiednie ¢wiczenia, ktore
pacjent powinien wykonywac

samodzielnie w domu. Moze réwniez zaproponowac terapie
indywidualng nie ograniczajgcg sie tylko do stop.
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4. Cwiczenie rozluzniajace kregostup

l. Usigdz na pietach i pochyl sie do przodu, zwijajac sie ,w
ktebek”. Oprzyj tokcie o mate. Plecy zaokraglij i wypchnij do
gory, a dtonmi przyciggnij lekko gtowe.

Il. Wykonaj wdech, przytrzymujgc gtowe, nie pozwalajgc sie
kregostupowi wyprostowac. Wytrzymaj pozycje przez 5-7
sekund.

IIl. Zréb wydech, i rozluznij sie przez 2-3 sekundy.

IV. Delikatnie pogteb zgiecie ciata poprzez przycigganie
gtowy do kolan, i wypychanie dolnej czesci plecow do gory.
RODb to przez 5- 7 sekund.

V. Powtdrz catosc 3- 4 razy.

5. Aktywnosc fizyczna

Nie do przecenienia jest rowniez codzienna aktywnosc
fizyczna. Ukierunkowana nie tylko na profilaktyke
kregostupa, ale rdéwniez takie zajecia ogdlnorozwojowe,
ktore nie obcigzajg kregostupa, jak: nordic walking,
ptywanie, jazda na rowerze, tenis stotowy, bieganie

w terenie, turystyka gorska, zajecia grupowe (np. pilates).

Dofyez do nas na lnstagramie i podziel sig z nami efektame swoich cwiczesi!
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