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Coraz wigce] 0sOb skarzy sig na bole kreggostupa. Jak wiadomo Polak madry po szkodzie, czyli wtedy,
kiedy zacznie juz cos, trzeszczed, strzykac 1 bole¢ w plecach. O kregostupie trzeba mysle¢ znacznie
wczesniej 1 odpowiednio o niego dbac.

Dlatego powinniSmy zmieni¢ niektore nawyki zwigzane ze schylaniem si¢, podnoszeniem, siedzeniem i
lezeniem:

1. Nalezy ograniczy¢ schylanie si¢

Kucajmy zamiast si¢ schylac.

Opierajmy si¢ jedng reka, np. o umywalke, podczas mycia zgbow.

Przyklgkajmy, gdy ktadziemy buty.

Gdy wstajemy z pozycji siedzacej, wesprzyjmy si¢ rekami.

Opierajmy nogg o krzesto lub inny przedmiot, np., gdy odktadamy skarpetki.
Starajmy si¢ rozktadac kazdy niesiony przez nas cig¢zar rOwnomiernie.
Wykonujmy niektére czynnosci na klgczkach, np. gdy myjemy wanng, podtogg itp.

2. Odpowiednia pozycja podczas siedzenia

Nie siedZmy dlugo bez ruchu. Innymi stowy: wierémy sig, prostujmy, odchylajmy, cz¢sto
wstawajmy.

Nie garbmy si¢, kontrolujmy swoja pozycje.

Dosuimy posladki do oparcia krzesta.

Opierajmy rece na podiokietnikach lub blacie stotu.

Korzystajmy z odpowiedniego krzesta — takiego, ktore jest dostosowane do dtugiego siedzenia
(takie krzesto musi mie¢ mozliwos¢ regulowania wysokosci, stopnia odchylenia oparcia na plecy
oraz oparcia na rece).

Podnosmy czytany tekst do oczu. Nie pochylajmy glowy nad nim, gdy tekst lezy na blacie biurka.
Korzystajmy z ledZwiowej podktadki oraz podnézka o regulowanym kacie ustawienia.

Starajmy si¢ nie zaktada¢ nogi na nogg.

Ustawmy monitor komputera tak, aby gora ekranu byfa na wysokosci naszych oczu.

3. Dbanie o kregostup w noc odczas snu) i nad ranem

Spijmy na materacach o sredniej twardosci. Wazne jest by materac dostosowat si¢ do ksztattu
naszego ciala.

Uzywajmy dwoch poduszek: niskiej do spania na plecach 1 grubszej do spania na boku.

Dla wigkszego odciazenia krggostupa poleca si¢ podktadac pod kolana zrolowany watek, np. koc
(wskazane dla osob z lordoza ledzwiowa). Jesli zas Spimy na brzuchu, watek warto podtozy¢ pod
stopy.

Podczas snu wskazane jest delikatne ugigcie kolan. W czasie spania w pozycji boczne;j
powinniSmy zgia¢ koniczyny we wszystkich stawach.

Nie wstawajmy gwaltownie z 16zka.

Przeciagajmy si¢ 1 kr¢¢my przed podniesieniem z 16zka.

Wstawajmy do pozycji siedzacej za pomoca ,,wahadta”: ztapmy rekami za nogi 1 odbijmy.
Mozemy tez potozy¢ si¢ na boku 1 spusci¢ nogi z 16zka, a nastgpnie podeprze€ si¢ regkami 1
podnies¢.
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Ogolnie dbajmy o kregostup poprzez:

o Cwiczenia — ¢wiczenia na kregostup pozwola wzmocnié migsnie grzbietu i zachowaé
odpowiednig postawg.

¢ Dietg¢ — dbajmy o diete, otytos¢ to najwiekszy wrog kregostupa.

e Wprowadzenie do codziennej diety mleka, jogurtow, serOw — wigcej wapnia.

e Unikanie stresu — napigte migsnie to bol plecow.

e Uginanie kolan — podnoszenie czegos$ bez zginania kolan nie stuzy krggostupowi.

e Ograniczenie chodzenia w butach na wysokim obcasie (do kobiet). Wysoki obcas wysmukla
optycznie tydke, ale jednoczesnie powoduje, ze krggostup znajduje si¢ w nienaturalnej pozycji.
Dlatego po kilku godzinach chodzenie w butach na wysokich obcasach odczuwa si¢ wielki bol
kregostupa.

e Masaz - zapewni nam przyjemnos¢ 1 pomoze rozluzni¢ migsnie przykrggostupowe oraz grzbietu.

e Przebywanie na Swiezym powietrzu — na stoiicu. Witamina D, ktdra tworzy si¢ w naszym
organizmie takze pod wptywem promieni stonecznych przyspiesza wchtanianie wapnia.

e Relaks, odpoczynek — relaks w cieptej kapieli, a p6zniej odprgzajacy masaz i sen skutecznie
zredukuja napigcia migSniowe.
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