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Zapobieganie bolom kregostupa, to codzienne przestrzeganie nastepujgcych
rad:

Pamietaj o prawidtowej postawie. Chodz z gtowg lekko uniesiong, a
prostowanie plecow niech sie stanie twoim nawykiem.

Nie siedz dtugo przy biurku. Gdy pracujesz w pozycji siedzgcej, rob co
godzine przerwe na krotkg gimnastyke. Wstan co jakis czas. Sprawdz czy
monitor lub klawiatura Twojego komputera nie jest za wysoko, albo za nisko

Wykonuj pewne czynnosci lewg reka, jezeli jestes praworeczny. Nadmierne
obcigzenie jednej strony ciata tez powoduje bole plecow.

Naucz sie wiasciwie podnosic ciezkie przedmioty. Nie schylaj sie, lecz
przykucnij. Podnos sie powoli

Unikaj zbyt duzego obuwia, gdyz przytrzymywanie go palcami utrudnia chod |
obcigza kregostup.

Wazne dla kobiet: wysokie obcasy tylko wyjgtkowo.

Zadbaj o wygodne miejsce do spania. Materac powinien by¢ niezbyt miekki,
ale jednoczesnie sprezysty. Zrezygnuj z miekkiej, duzej poduszki.




Stosuj odprezajgce kapiele. Latwiej dzieki temu odprezyc¢ sie i usungc
bole napieciowe.

Wstawaj z tozka stopniowo. Po nocy, gdy miesnie sie jeszcze nie
rozruszaty, kregostup nie jest w petni gotowy do swoich zadan.
Dlatego przed wstaniem z tozka trzeba mocno sie przeciggnac.

Kiedy jestes zmeczony moze zrezygnuj z siedzenia w ,wygodnym”
fotelu, nie moggc potem wstac, tylko potdz sie na brzuchu, taka
pozycja przywroci prawidtowe ustawienie kregostupa.

Chodz na spacery. Podczas chodzenia pracuje wiele miesni grzbietu.
Ruch wptywa na ich wzmocnienie. W przypadku walki z bolami
plecow podstawg sukcesu jest systematycznosc, istotne jest wiec,
aby na spacer chodzi¢ codziennie.

Zachowuj odpowiednig wage ciata. Odzywiaj sie zdrowo. Jedz chudy
nabiat, warzywa, owoce, ryby, pamietaj o witaminach.




e —

GDZIE NAS BOLI?







CZY TYLKO NAS BOLA PLECY?
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Szczescie w nieszczesciu

gdy plecy bola mnie tak mocno, ze nie moge sie ruszyc

Ladirasicer

A po co mi plaski brzuch, skoro
mam plaskie plecy”







Dyskopatia jest to stan patologii, w ktorym dochodzi do uszkodzenia
pierscienia wtoknistego krgzka miedzykregowego z nastepczym
przemieszczaniem sie jgdra miazdzystego w kierunku swiatta kanatu
Kregowego.

Najczesciej problem dyskopatii ledzwiowej dotyczy ludzi w wieku srednim (3-4
dekada) i zmniejsza sie czestosc jego wystepowania u ludzi starszych, u
ktorych dominujg procesy zwyrodnieniowo-wytworcze. Biorgc pod uwage
mechanizm prowadzacy do przemieszczania sie jgdra miazdzystego u ludzi
mtodych, dotychczas zdrowych do zachorowania prowadzi nadmierny
wysitek fizyczny bgdz uraz, w nastepstwie ktorego dochodzi do
przecigzenia krgzka miedzykregowego na danym poziomie. Najczesciej
mitodzi pacjenci mowig o upadku z drabiny, podniesieniu nadmiernego
ciezaru badz nasilonej aktywnosci sportowej np. upadek na kolana podczas
gry w pitke.W wiekszosci jednak przypadkow przepuklina jgdra
miazdzystego prowokowana jest stosunkowo matym urazem bgdz
przecigzeniem kregostupa. Sytuacja taka wystepuje zazwyczaj u starszych
pacjentow, ktorzy prezentujg zmiany zwyrodnieniowe w zakresie
pierscienia witdknistego krgzka miedzykregowego. Zwyrodnienie krgzka
miedzykregowego jest procesem aktywnie postepujgcym z wiekiem i jest
Scisle zwigzane ze stopniowg jego dehydratacjg (odwodnieniem) oraz
powtarzalnymi na co dzien mikrourazami.




Objawy kliniczne dyskopatii (np.dyskopatii ledzwiowej) scisle zwigzane
sg z uciskiem oraz podraznieniem korzeni nerwowych
opuszczajgcych kanat kregowy poprzez otwory miedzykregowe.
Waznym podkreslenia jest obserwacja, iz w niektorych przypadkach
dyskopatii ledzwiowej praktycznie w ogole nie wystepuje bol w
okolicy ledzwiowo-krzyzowej kregostupa.

Najczesciej na obraz kliniczny dyskopatii ledzwiowej sktada sie:

Bol miejscowy, bol o charakterze korzeniowym (promieniujgcym) w
przypadku ucisku korzenia nerwowego najczesciej pojawia sie w
zakresie posladkow, tylnej powierzchni ud, bocznej czesci podudzi
oraz tydkach.

Zaburzenia czucia o charakterze parestezji odczuwane jako mrowienie,
palenie, zaciskanie w okreslonej lokalizacji anatomicznej konczyny
dolnej.

Zaburzenia sprawnosci ruchowej zwigzane z zaburzeniem funkcji
wtokien motorycznych unerwiajgcych poszczegodlne grupy
miesniowe w zakresie konczyny dolnej (np. opadanie stopy)
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MIGRENY | KREGOSLUP




Bol kregostupa a waga ciata




OBUWIE | KREGOSLUP
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BUTY ANTYCELLULITOW

z wlasciwosciami korygujgcymi postawe

Pozycja z nieznacznie

ugietymi kolanami odcigza plecy

i "wymusza" wyprostowang postawe,

co chroni przed wypadaniem "dysku"
=] i wzmacnia miesnie plecow.
Srodek ciezkosci ciala

przesuwa sie do przodu.

Kregosiup dzigki temu ukilada

sie w swojej naturalnej.

wyprostowanej pozyciji,

co likwiduje nadmiema lordoze.

| Chroni to plecy oraz likwiduje w nich bél.

Podczas chodzenia

miesnie brzucha

s3 naprezane,

a ewentualne faldy znikajq..

Migsnie posladkow
e - sa automatycznie napinane.
. P [ Wzmocniona zostaje tkanka migsniowa.

U kobiet, ktére uzywajq obuwia z wysokim
obcasem, czesto wystepuje skrocenie

migsni tydek, co jest przyczyna boélu.
Podczas noszenia butéw antycellulitowych,
palce stop uniesione s3 do gory, co powoduje
= wzmocnienie miesni tydek

g

Utozenie stopy powoduje,

Ze kolana zawsze

s3a nieznacznie ugigte.

To je odcigza oraz chroni przed
nadmiernym wygigciem odcinka
ledzwiowego kregostupa. ||

Obieg krwi w nogach
jest wiasciwie stymulowany,
co chroni przed skrzepami i Zylakami.

Palce stép uniesione sa do gory,
podczas gdy pieta jest obnizona.
Powoduje to automatyczne
napiecie miesni ud i redukcje
tkanki tuszczowej. Il &8
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powazne choroby

4%-bolow kregostupa
to mechaniczne przeciazenia
(dyskopatia)
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Najczesciej bol plecow powstaje w wyniku ztej postawy w potgczeniu
ze stabo rozwinietymi miesniami plecow. Prowadzi to do ich
Znhacznego napiecia oraz nieprawidtowego obcigzenia kregostupa.
Typowag przyczyng uczucia ,zmeczonych plecow” jest dtugotrwate
siedzenie lub stanie.

Napiecie miesni czesto zwieksza sie w wyniku stresu, napiec
psychicznych, niewygodnego miejsca pracy.

Uszkodzenia krgzka miedzykregowego (dysku) mogg prowadzi¢ do
jego tzw.”przesuniecia” lub ,wypadniecia”.

Zmiany zwyrodnieniowe stawow kregostupa powstate w wyniku
starzenia sie organizmu.

Zniszczenie kregow, np. w wyniku wypadku lub osteoporozy.

Naciggniecia lub urazy miesni plecow, np. w wyniku nieprzewidzianych
ruchow lub urazow.

Choroby wywotane zapaleniem stawow kregostupa, kregow lub ich
okolic.




Szczegolnie podatne na dolegliwosci sg osoby z tak zwanych grup
zwiekszonego ryzyka wystgpienia zespotu bolowego kregostupa:

wysoki wzrost kobiet powyzej 170 cm | mezczyzn powyzej 180 cm,
otytosc,

wiek od 40 do 59 lat,

czeste cigze,

ostabienie miesni brzucha,

urazy narzgdow ruchu.

Ze sposobem zycia wigzg sie nastepujgce czynniki:

dtugotrwate prowadzenie samochodu, wymuszona pozycja, posrednie
wibracje

uprawianie pewnych rodzajow sportow, a gtownie takich jak hokej, golf,
zeglarstwo, kregle, pitka nozna.
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Praca zawodowa ma takze ogromny wptyw na stan zdrowia kregostupa, a
czynniki ryzyka z nig zwigzane to:

ciezka praca fizyczna,

dtugotrwale wymuszona pozycja,

czesto powtarzane ruchy zginania lub rotacii,
powtarzany wysitek podnoszenia ciezarow,
prace biurowe z wielogodzinng pozycjg siedzaca

Przyczyna ich wystepowania nie jest jednoznacznie okreslona, niemniej
jednak czynniki, ktére wydajg sie by¢ gtdwnymi powodami wad postawy, to
bez watpienia spadek aktywnosci fizycznej oraz wybitnie siedzacy tryb
Zycia.
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PRZY KOMPUTERZE, KSIAZCE..

I monitor

. obszar widzenia

\ klawiatura biurko

przestrzen
dla nég

podpodrka
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rece zaplecione  dzwiganie clezaru trzymanie cigzaru  dzwiganie pudia -rozkrok, trzymanie cigzaru

z tylu oburacz - nogi w wykroku  w dwoch regkach clgzar przy tutowiu blisko tutowia
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prysznic blat kuchenny pochylanie si¢ praca w pozycjach niskich
glowa odchylona stopien pod jedna noga nogi w wykroku na czworakach z podparciem







NO TO CO ROBIC?




Majac dolegliwosci kregostupa zapewne spotkali sie Panstwo w roznymi
zestawami ¢wiczen na kregostup. Z tatwoscig mozna znalez¢ je w
publikacjach, internecie, broszurach czy ulotkach (np.reklamujacych leki).

Mozna zadac sobie pytanie. Czy wykonujgc takie cwiczenia pomozemy sobie
w dolegliwosciach kregostupa? Czy wrecz przeciwnie... Spowoduje to
pogorszenie stanu naszego zdrowia.

Ja nie bede umieszczat tu cwiczen na kregostup. Z jednego prostego
powodu. Nie ma mozliwosci by istniaty ¢wiczenia dobre i skuteczne dla
wszystkich problemow zwigzanych z kregostupem. Bardzo czesto zdarza
sie, ze osoba wykonujgca takie ¢wiczenia, ktore nie sg skonsultowane
przez specjaliste, moze znacznie pogorszy¢ stan swojego zdrowia.

Dlatego chce uczuli¢ Panstwa na ogolne zestawy ¢wiczen w sytuacji, w
ktorych juz cierpig Panstwo na dolegliwosci kregostupa. Wszystkie
cwiczenia umieszczane w roznych zrodtach sg kierowane do os6b
zdrowych, gdzie ich celem jest profilaktyka i utrzymanie kregostupa w jak
najlepszej kondycji. W sytuacji kiedy mamy np.przepukline krgzka
miedzykregowego duza czesc tych ¢wiczen jest wrecz szkodliwa i moze
nawet radykalnie pogorszyc¢ stan zdrowia.




1. Leczenie bolu (proszki przeciwbolowe, itp.) — zwykle na wtasng reke.

Problemem nie jest bdl, lecz to, co go powoduje. Bol to sygnat, ktory
mOwi nam, ze dzieje sie cos ztego. Nie wyleczymy np. przepukliny
krgzka miedzykregowego tabletkami przeciwbolowymi.

Tabletki przeciwbolowe mozna kupi¢ wszedzie — w markecie, kiosku,
sklepiku szkolnym. Co druga reklama w TV to lek przeciwbolowy.
ZnieczuliC sie to nie znaczy wyleczyc. Znieczuli¢ sie to oszukacC swoj
organizm i tylko na jakis czas.

2. Przerwanie rehabilitacji.

Poprawito sie, wiec nie ma po co chodzic. Btgd!!! Bardzo czesto
problem nawraca i czesto z duzo wiekszym nasileniem, niz uraz
poprzedni. Celem leczenia jest likwidacja przyczyny powstania
dolegliwosci, jak rowniez rehabilitacja zapobiegajgca pojawieniu sie
kolejnych dolegliwosci w przysztosci — czyli trening stabilizacyjny,
nauka ergonomii czy ¢wiczen profilaktycznych.




3. Leczenie przez internet.

Fora internetowe, rady, porady... Kazdy z nas jest inny. Mimo, iz
jednostka chorobowa jest nazywana tak samo jak ta, z ktorg
sie borykamy, to leczenie moze by¢ rézne. Nie ma
uniwersalnych rad, ktore pomoga kazdemu. Nie ma

cudownych ¢wiczen, ktorych jest bardzo duzo w internecie, na
ulotkach reklamowych, itd.

To co jednej osobie pomoze, drugiej moze zaszkodzic.
4. Szybkie wizyty u ,,cudotworcow”.

Czyli tzw. wciskanie dyskow, korygowanie wad postawy po
jednym zabiegu, wpychanie przepukliny, nastawienie kregu,
magiczne lampy, ziota, kosmiczne materace itd., itp. — NIE
ISTNIEJAI

To czasami wiara w takie zjawiska sprawia, ze czujemy sie lepiej.
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5. Sugerowanie sie opisem z rezonansu magnetycznego lub RTG.

Czesto pacjenci pytajg nas, czy pomozemy im na podstawie przeczytanego opisu. Jest
to niemozliwe. Majgc zdjecie i jego opis, wiemy jedynie jak wyglada struktura. Takie
zdjecie jest jedynie elementem diagnostyki, a przede wszystkim diagnostyki
czynnosciowej, ktora okresla z jakg przyczyng mamy do czynienia, jaki jest stopien
uszkodzenia, jaki zespot ruchu wywotuje dany problem itd.

6. Reklamy w TV.

Osoba podnosi duzy ciezar, po czym nagle — ze zgrzytem zebdow fapie sie za plecy. Wystarczyto
posmarowac zelem i po 10 sekundach problem zniknat. Niestety zel przeciwbdlowy nie
leczy a tylko zmniejsza objawy bélowe. Przyczyna bélu pozostaje. Zycie bytoby piekne,
gdyby reklamy byty prawdziwe

/. Rady znajomych.

»Sfuchaj... Po co bedziesz chodzit i sie leczyt. Jak moj sgsiad chorowat na kregostup, to cwiczyt
tak... i tak..., spat na podtodze, smarowat sie mascig ,konska”, przyktadat gorgce kompresy i
sie wyleczyt.

Ztudna droga na skroty...

W sytuacji, gdy pojawiajg sie dolegliwosci a zwtaszcza, gdy pojawiajg sie cyklicznie lub
majg charakter ostry, nalezy udac sie do specjalisty.

To zdanie wydaje sie jasne, ale czesto pacjent udaje sie do specjalisty dopiero wtedy,
kiedy wszystkie ztudne sposoby radzenia sobie z bolem zawodzg. A to czasem

bardzo nam utrudnia pomoc.
=










Low Back Pain Exercises

Gluteal stretch

Side plank
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JAK DBAC O SWOJ KREGOStLUP?
Chodzenie

Jest to jedna z najlepszych form ¢wiczeniowych. Uruchamia stawy
u podstawy twojego kregostupa poprzez ich rytmiczne rotowanie
oraz pobudza gtebokie miesnie stabilizujgce przy kazdym kroku.
Spacery i marsze mogg poprawic twojg kondycje fizycznag,
samopoczucie i nastroj. Zostaw samochodd lub przynajmniej
parkuj go nieco dalej tak, abys kazdego dnia wykonywat chocby
krotki spacer. Staraj sie wprowadzi¢ spacer w rutyne dnia
codziennego, zwiekszajgc dystans i tempo marszu (powiedzmy 15
- 30 min. przynajmniej 3x w tygodniu). Jesli lubisz spacery, to
duzo przyjemnosci i korzysci dadzg ci marsze w terenie. Zaczynaj
zawsze od krotkich marszow, stopniowo zwiekszajgc dystans.
Inng bardzo korzystng forma ¢wiczen jest ptywanie. Stopniowo
zwiekszaj intensywnosc i roznicuj styl ptywania.

Podtrzymuj regularng aktywnosc

Jesli juz zdecydujesz, jakie aktywnosci, w jakiej ilosci i kiedy

bedziesz podejmowat, to staraj sie wykonywac je regularnie. Jesli
wystapi przerwa, to staraj sie powrodci¢ do aktywnosci tak szybko
jak to mozliwe. Prawdopodobnie bedziesz wtedy musiat rozpoczac
¢wiczenia od nizszego poziomu intensywnosci.
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Postawa ciata

Staraj sie chodzi¢ wyprostowanym, wyobrazajac sobie, ze od
szczytu twojej gtowy biegnie struna pociggajac cie wysoko do
gory. Stoj zawsze na dwoch nogach, nie podpieraj sie. Wciggaj
pepek stojgc, siedzac i idac - tworzysz czynng stabilizacje twojego
kregostupa. Wybieraj raczej wysokie krzesta, nigdy gtebokie fotele
i kanapy. Staraj sie utrzymac wygiecie w dolnej czesci twoich
plecow, pomagajac sobie watkiem ledzwiowym lub poduszka.
Siedz tak aby kolana byty ponizej miednicy, znajdz dobrze
odpowiadajace ci krzesto lub usiqdz na jego skraju nie opierajac
sie i utrzymujgc odpowiednig krzywizne (lordoze) w odcinku
ledzwiowym.

Y6zka i materace

Powinienes unikac¢ t6zek zapadajacych sie w srodku, materac
powinien podpierac kregostup i cate ciato. Dla wiekszosci
pacjentow bedzie to twardy materac lecz nie powinien powodowac
dyskomfortu w czasie snu. Gtowa powinna byc¢ podparta wraz z
szyjq (poduszka korekcyjna), w lezeniu na boku kolana jedynie w
lekkim zgieciu w stawach biodrowych i kolanowych (tak aby
kregostup byt prosty) - unikaj pozycji tzw. embrionalnej. U kobiet
z powodu duzego wciecia w talii powinien rowniez by¢ podtozony
watek pod talie.

f— ———— e




Stres i napiecie

Pamietaj o zwigzku pomiedzy stanem umystu i ciata. Badz
Swiadom, ze napiecie i pewne uczucia mogg powodowac nasilenie
bolu. Jesli bol jest silny, to relaks, ¢wiczenie oddechowe i
odpowiednie ¢wiczenia mogg zmniejszyC napiecie miesni i bdl oraz
dac ci poczucie kontrolowania wtasnego stanu. Wykonuj
¢cwiczenia, ktore likwidujg bol abys mogt wrocic do zajec dajacych
ci przyjemnosc (hobby lub sport). Nie odrzucaj tych zajec, ale
raczej dostosuj je do nowej sytuacji.

Czynnosci podnoszenia, siegania, kopania w ziemi i popychania

Wymagajq silnego, gibkiego ciata i stosowania odpowiedniej
techniki ruchu. Planuj swojg prace i przygotuj sie do wykonania
zadania. Podnoszac ciezar trzymaj go blisko ciata, dzwigaj tak, jak
to robig ciezarowcy (zawsze na ugietych nogach i prostym
kregostupie) dostosuj ciezar do swoich mozliwosci. Ciezkie prace
wykonuj z przerwami tak, zeby nie pracowac¢ zbyt dtugo bez
kilkukrotnego przeprostowania plecow. Wypoczywajac wyprostuj
sie i zrob krotki spacer, a nie siadaj na krzesle czy fotelu.
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’ Utrzymaj poziom swojej sprawnosci

Moze to by¢ trudne po zakoniczeniu zajec terapeutycznych. Zajecia sg etapem
wstepnym do dokonania zmian w twoim stylu zycia, do zwiekszenia twojej
aktywnosci fizycznej. Aby zapobiec nawrotom dolegliwosci lub skutecznie radzic¢
sobie z nawrotami, ktére moggq sie zdarzy¢, powinienes utrzymac program
¢wiczen przez dalszy cigg zycia, przynajmniej raz dziennie. Znajdz czas

f najdogodniejszy dla siebie i uczyn z ¢wiczen taki nawyk, jak mycie zebow.

Aby zapobiec nawrotom dolegliwosci

Jakie aktywnosci fizyczne bedziesz podejmowat? Mow o tym otwarcie w gronie
przyjacidt, znajomych i rodziny i opracuj sposdb witgczania ich do codziennych
zaje¢. Wybierz jakas aktywnos¢, ktorag jak sadzisz bedziesz mogt wykonywacd
przynajmniej 3 razy w tygodniu - najlepiej cos, co sprawi Ci przyjemnosc.
Wykorzystuj wszystko to, czego nauczytes sie w czasie zajec¢ terapeutycznych.
Poprzez utrzymanie aktywnosci mozesz zapobiec kolejnym nawrotom bdlu.

Proszg pamigtac, ze zdrowy ruch to nie sprzatanie, gotowanie, robienie zakupow
czy tez praca w ogrodku koszenie trawy, odrzucanie $niegu... Sg to prace
wykonywane najczesciej w pochyleniu do przodu ze zgietym kregos’rupem
powodujace jego przecigzenie. Aby przywrdéci¢ rownowage napiecia miesniowego -
jedne miesnie sg rozluznione, a drugie nadmiernie napiete - nalezy wykonywac
ruchy w strone przeciwna. Jesll pracujesz siedzac lub stojac ,odpoczywaj” chodzac
szybkim krokiem aby miesnie statyczne odpoczywaty a miesnie dynamiczne swojq
pracqg dotleniaty caty organizm. Uzyskamy wtedy rownowage statyczno -
dynamiczng, tak potrzebng dla zdrowego kregostupa, stawdw i wszystkich
narzadow wewnetrznych. Jesli pracujesz w ciggtym ruchu odpoczywaj lezgc na
brzuchu, wtedy kregostup ledzwiowy przyjmuje fizjologiczne ustawienie (tj.

\ lordoze ledzwiowgq) i odpoczywa.
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,Spiesz sie powoli a unikniesz bteddw”. (Sofokles)

Przed podniesieniem czegokolwiek, niezbedna jest ocena wagi danego
przedmiotu. Czasem trudno to ustalic i istnieje duze ryzyko
,przedzwigniecia sie” przy samej tylko probie. Sprawdzenie orientacyjnej
wagi mozna zrobic¢ np. popychajac przedmiot rekami lub noga. Jezeli okaze
sie on zbyt ciezki i mamy watpliwosci, czy sami damy rade go podniesc,
poprosmy kogos o pomoc lub w miare mozliwosci, podzielmy przedmiot na
mniejsze czesci

Nie nalezy podnosic rzeczy ciezkich, jesli mozna je przesungc pchajac lub
ciggnac. Zdarza sie nieraz, ze podnosimy ciezary zupetnie niepotrzebnie,
przecigzajac i uszkadzajgc nasz kregostup.

Zdrowy, silny mezczyzna moze na ogot podniesc ciezar, ktory wazy tyle co on
sam. Jesli ma wprawe w dzwiganiu, moze oczywiscie podnies¢ wiecej.

Kobieta nie powinna podnosi¢ ciezaréw ponad 1/3 czes¢ wagi swego ciata.
Osoby mtode, ktore jeszcze rosng, powinny przy podnoszeniu zachowac jak
najwiekszg ostroznosc..




10 zasad BEZPIECZNEGO PODNOSZENIA ciezkich przedmiotow:

1.
2.

Podejdz blisko przedmiotu.

Stan w rozkroku lub postaw jedng stope nieco na skos przed druga,
tak aby rownowaga byta zapewniona zarowno w kierunku bocznym,
jak i1 w przod oraz w tyt.

. Stan w tym kierunku, w ktorym masz przenosic¢ przedmiot. Unikaj

rownoczesnego obracania sie | podnoszenia! Jesli chcesz sie
obroci¢ wraz z ciezarem, najpierw nalezy go podniesc¢. Obrot
wykonuj stopami, a nie tutowiem.

. Zegnij kolana, ale nie wiecej niz do kagta prostego. Jesli zegniesz

kolana bardziej, znajdziesz sie niemal w przysiadzie i nie zdotasz
powstac z ciezarem.

. Cofnij brode. Naprez kark i pochyl tutow ku przodowi. Nie zginaj go!

Istnieje roznica miedzy pochyleniem, a zgieciem.

. Naprez miesnie brzucha i plecow tak, aby czesc¢ krzyzowa

pozostawata wyprostowana. Musi tu nastgpic krotkotrwata statyczna
praca miesni, aby kregostup utrzymac w tej pozycii.




7. Chwy¢ przedmiot wyprostowanymi ramionami, dzielgc ciezar rowno miedzy
nimi obiema.

8. Unies ciezar, prostujgc jednoczesnie kolana, biodra i kregostup.

9. Trzymaj przy tym ciezar jak najblizej ciata. Latwiej jest podnosic, gdy ramie
dzwigni jest krotsze.

10. Przy opuszczaniu nalezy postepowac w ten sam sposob, zawsze
spokojnie, bez szarpnie¢. Rownie niebezpieczne jest nagte opuszczanie
przedmiotu lub wypuszczanie go z ragk.

Powyzsze zasady dotyczg podnoszenia ciezarow ,w pojedynke”. Jesli
potrafimy je zapamietaC i stosowaC w naszej pracy zawsze, gdy to jest
mozliwe, to potrafimy takze poradzi¢ sobie w innych trudnych sytuacjach
przy podnoszeniu.

Dlaczego tak wazna jest umiejetnosc prawidtowego podnoszenia?

Bo w ten sposéb OSZCZEDZAMY KREGOSLUP. Bierze on udziat w
podnoszeniu, znajdujgc sie w najmocniejszym ustawieniu — dobrze
zrownowazony, nie skrecony i nie zgiety. Obcigzenie zostaje réwno
roztozone na stawy i na tarczki miedzykregowe, a ryzyko wypadniecia jadra
miazdzystego jest w tej pozycji najmniejsze. Miesnie ndg i posladka dzielg
wysitek z kregostupem.
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