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Ponad 70 procent ludzi od czasu do czasu cierpi na bÓle |<tzyia.
i.{iepokojące jest ta, że granica wiekowa obruza się w dÓł. W większości
przypadĘÓw kłopotom tym można skutecznie zapobiegaÓ. Wystar."y 

''i..o wiedzy o
swoim kręgosłupie i ptzestrzeganiu na co dzien kilku prosĘch zasad.

Nasz kręgosłup nie jest jednolitą konstrukcją lecz składa się z 33 _ 34 kręgÓw.
Pomiędzy ich trzonami znajdują się płaskie elastyczne chrząptki zwane tarczami
międzykręgowymi lznanę jako dyskil wypełnione galaretowatą masą. Spełniają one rolę
amoftyzatorÓw. Nawet przy d*ym obcią7eniu kłęgosłupa lub przy gwałtownych
ruch1ch zapobiegają zderzanlu się poszczegÓlnych kręgÓw ze sobą. Niezbędną w Życiu
codziennym elastycznośÓ i ruchomość kręgosłupa zapewniają nam żespolone z nim

.vmęzadł'a oraz mięsnie grzbietowe. To dzięki nim możemy swobodnie wykonywać
tÓŻne ruchy - kręcić głową siadaÓ, schylać się i prostować. Mięśnie te są dia
lrego9Juna rodzajem gorsetu - utrzymują go w prawidłowej pazycji, wspierają w
fimkcji dźsitgania ciała.
Kiedy rÓwnowaga naszego kręgosłupa jest zab'urzona, np. ptzęz nieprarł,idłowe
napięcie mięsni, pojawiają się bolesne skurcze. Czasem ida,,asię ucisk na korzonek
:lerwowy, co objawia się silnym bÓlem promieniującym do pośladkÓw, a nieraz do
koficzyn dolnych. BÓlowi moie towarzyszyć mrowienie i orętwienie, a nawet
niedowład.
Jeśli chcesz by twoje mięsnie i kręgosłup były w dobrej kondycji, skorzystaj z '
naszych sugestii.
Pamiętaj o właściwej postawie.
- zawsze chadz z wysoko podniesioną głową ttzymaj się prosto. Idąc wciągnij

pośladki i brzuch. Ich mięsnie rlwrueż są opałcierrr d1a kręgosłupa.
- pracując przy biurku nie zginĄ się w pałąk, nie pochylaj zbyt nisko głowy, nie

siedż bokiem
Unikaj zbytnich obciąże .
-niosąc zakupy,rozkładĄ ichcięiat na dwie ręce;
- podnosząc coś z podłogi /zwŁaszcza ciężkie przedmioty, przyklęknij lub kucnij.Z baj o u:ygodne ł źko
- najzdrowsze są materace ze sprężynami, wypełnione włosiem - są elastyczne i
dopasowują się do naturalnych kształtÓw ci,ała;

- najkorzystniej jest spaÓ na boku z podkurczonymi nogami, spanie na piecach męczy
kręgosłup.

Nie dopuszczaj do nadwagi
- kręgosłup musi wtedy dźwigac dodatkowe kilogramy. Dodatkowa waga obciĘa
kręgi i tarcze międzykręgowe' a to moze doprowadziÓ do ich przediczesnęgo
ścierania się.

co robić, gdy bo|i?

' Powtarzające się bÓle lcręgosłupą zdIwSZe wymagają wizyty u lekąrzą, W
olcreśIonych sytuacjach moŻełnyje łagodzić. A to już dużo,
Najczęściej bÓl umiejscawia się w szyi, barlrach, okolicy trrzyżą.
B l szyi pojawia się po wielogodzinnej pracy z nisko pochyioną głową. Przyczyną
maże być napięcie mięśni szyjnego odcinka kręgosłupa' W takiej 'ytu*ii na|eiy
unikać gwałtownych ruchÓw głową.
W rozluźnieniu mięśni pomoże:



r
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-delikatne wtarcie w skórę szyi i karku maści przeciwreumatycznej inp. Butapirazo|u/,
olejku z dziutawca lub miętowego;

- masat;i: ztoiony na pół ręcznik frotowy narnłć na szyję od tlu ljak sza|/. Chvryó
jego końce rękami. Poruszaj ręcznikiem tarfl i 

" 
po*'ote*, at" tak by nie przesuwał

się na skórze, a jedynie poruszał mięśniami. Raz, dwa razy dziennló - 10 minut
SzĘwność i ból karku. Moze je spowodować długie, nieruchome siedzenie lub stanie
z pochylonymi plecami. Przykurczone mięsnie rozluźni:
- ciepła kąpiel z dodatkiem 6 kropel olejku rozmarynowego lub cedrowego;
- masaz akupresurowy: opuszkami palców obu dłoni ugniataj okrężnymi ruchami
boki szyi, zaczynając od podstawy czaszki, kierując iię * dół - łŻ doramion.

B,ó| kr:ryża to efekt nawet lekkiego naderwania mięśni przy podniesieniu dużego
ciqaru lu} długotrwałego przebywania w niewłaściwej $ozycji. Ztagodzi go:
- kąpiel lwoda sięga do wysokości nerek/ z dodatkióm np' naparu z tozmarq1-.

Pamiętaj o potrzebie ruchu. Brak ruchu powóou1b, że podtrzymujące
kręgbsłup mięsnie wiotczeją, tracą elastyczność.
- zapomĄ o istnieniu wind/ do Z_3piętra/, niespiesznie wchoÓż po schodach.- dy?o spaceruj. Jeśli brak ci czasu na spacer dlaprzyjemności, cnóaz do sklepów

dalej położonych od domu
- korzystny wpływ na kręgosfup ma jazda na rowerze, pływanie.
Mięsnie i stres

Przyczynarti dolegliwości kręgosłupa mogą być obeiąĄenia psychiczne. W
takich sfuacjach dochodzi do nadmiernego' bolesnego napięcia mięsni, ntłaszcza
grzbietu. Jęśli taki stan trwa długo, może dojśó do wady b*tuo,.y, skrzywienia
kręgosłupa, w rezultacie uszkodzenia kręgów i tarczmiędzykręgówych.

Powyższe uwagi wzbogacimy zestawem kilku prostycń-ćwiczeń lkaŻdę na1ezy
powtórzyi 3 - 4 razyl. Po kazdym naheĘ nobió krótką-ptzetwę, wykonując
gł-ębokie 

'wdechy i wydechy. Powtaruajmy Ólitczenia minimum 2 i*ł. * tygódniu.
Warto. Bo chodzi -o to by być zdrowym, a zdrowie to brak choioly,
dobre samopoczucie. Bezcenne
Cwiezenźe 1 Połóz się naplecach z rękarni ułożonymi za głową, Wyciągnij całe ciało

prostując palce r{< i nóg do chwili uŻ poczujesz napięcie mięsni.

Cwiczenie 2 Leżąc na plecach z rękami ułożonymi wzdłui tułowia' unieś jak
najwyiej zgięte w kolanach nogi. Wykonuj ruchy jak przy jeżdzie na
rowerze.

Cwiczenie 3 LeŻąc na plecach chwyć oburącz zgiętą w kolanie prawą nogę i
przyciągnij ją do klatki piersiowej. Lewa noga musi byó w1prostowana i
przy|egać, do podłoża. Ztób to samo z lewa nogą.

Cwiczenie 4 Usiądż po turecku. Przyciągnrj stopy do tułowia, uda rozsunięte.
WyprosĘ plecy, unieś do góry ręce splatając dłonie w linii prostej nad
głową /nie pochy|aj jejl.

Cwiczenie 5 Ułóż się na plecach, ramiona w bok. Podkurcz nogi i przenieś je na
ptawa stronę ciałą następnie na lewą stronę.

I

{wśex,ełeie # Laiq* na plccach zaŁaz
cd Euł*wia. Ł-inieś gł*wę
dnagą str*nę.

dłonie na tyt głcwy trzy*laJqc ręes jak nqjdaE*j
i barki . Si<ręcaj tułÓw tav, wr jedną r&7" 1Ąr



7
r

u

{włczełais

Ćwiczenie

{wiczenie
na plecach

7 Uklęknij' ręce optzyj na podłożu. Brodę przyciągnij do klatki piersiowej,
wciągnij brzĄ Po1o|i wygruj plecy w.t<oci fi,ii"t, wdychając
jednocześnie jak najwięcej 

- pi*i"t.źu. Następriie po*oti, 
-ffi.o*oi

plecy, wydychajqp powie&ze.

8 W tęj samej pozycji lnaczutorukacV wykonaj powoli dćtikatny sliręt
głowy i fułowia w lewa stronę, starając się nie.odrywaÓ kolan.od
podłoża. Po*tÓrz ćwiczenie wykonując sloęt w pd*ą stronę.

relaksujące kręgosłup, rozluatiające podtrąymujące go mięsnie: Lęzeniez nogami umieszczonymi powyżej tułowia.

mgr trerzy Rudzik


