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BOLE KREGOSLUPA . N T
S3 jedng z najczesciej

zgltaszanych dolegliwosci. Decydujacej roli
nie odgrywa tu wiek, ptec, czy choroby
dodatkowe, lecz nasze zachowanie w zyciu

codziennym.
Ponizej przedstawimy G w7
! >, |
"1 | |

= podstawowe biedy | \
¢ isposébjakich . [y 2
k / unikac. l e /




BOLE KREGOSLUPA Praca przy komputerze/biurku
Cata sylwetka: blisko stotu.
Wysokos¢ stotu: na wysokosci zgie¢ w stawach tokciowych.
Oparcie: cate plecy powinny przylegac¢ do oparcia
(mozemy dodatkowo podtozyC poduszke pod odcinek ledzwiowy).
Nogi: lekko ugiete np. na podwyzszeniu.

Przybory do pisania:
&/ polozyé blizej nas,

\ PN \/J rece powinny

AC W - swobodnie
opierac sie o stot.



BOLE KREGOSLUPA Pozycja podczas snu

Nasza gtowa i szyja powinny by¢ utozone rownolegle

do materaca. ZLE

Zadbaj o prawidtowo |

podpartg szyje. i
Niedopuszczalne jest, aby gtowa S—— e
znajdowala sie wyzej badz nizej PRAWIDLOWO

Xl v =/  wstosunku do reszty kregostupa.

Korygujmy nasza
pozycje w trakcie snu.




BOLE KREGOSLUPA
Dzwiganie ciezkich przedmiotow
Do kazdego przedmiotu kucamy, a nie pochylamy sie.
Chwy¢ za przedmiot pewnie i w najwygodniejszym
dla Ciebie miejscu.

Prostujemy kregostup yAll=
szyjny i ledzwiowy.

Plynnym ruchem (nie szarpiemy)
podnosimy przedmiot uzywajac
gtownie miesni konczyn dolnych,
a nie plecow.




BOLE KREGOSLUPA Jazda samochodem

Plecy: cate plecy powinny przylegac do oparcia, pod odcinek ledzwiowy
wsuwamy poduszke lub uzywamy wbudowanego w siedzenie elementu,
umozliwiajacego nam peten kontakt z oparciem. yall= vl =
Nogi: w lekkim zgieciu z podparciem pod udami.

Rece: swobodne i w lekkim zgieciu J\
opierajace sie o kierownice; odlegtosc /;\\'f

powinna byC tak dopasowana, aby 4&:_//
nadgarstek reki siegat za szczyt kierownicy,
bez odrywania plecow od siedzenia.

Szyja: srodek tytu gtowy ma przylegac DOBRZE
do srodka zagtowka.




BOLE KREGOSLUPA

cwiczenia

wzmachlajgce — | _H
| rozluzniajgce L

miesnie kregesiupa S B '
leckzwiowego. |
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JAK SIE CHRONIC ? ik
- utrzymu] prawidiows postawg ° ‘j ALBY
clala w 2yciu codziennym 2N

- wykonuj regularne cwiczenia wzmacnla]qce

partie miesni w miejscu na]wlqkszych
dolegliwosci

- Zdrowo odzywia) sie
- Utrzymu) prawidiowsg
mase clala




BOLE KREGOSLUPA

Najlepsze zdobycze naulkl w postacl
lekow [ operacjl nie zastgplg

Ruch to zdrowie,
ale nikt za nas
tego ruchu
nie wykona.




