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Profilaktyka bolow kregostupa i dolegli-
wosci zwigzanych z jego obciazeniem
wigze sie z aktywnym relaksem podczas
pracy. Zalecenie to dotyczy zwlaszcza za-
wodow wymagajacych siedzenia.
Przerwa w pracy nie musi by¢ dtuga.
Podczas 3 do 5 minut nalezy wykonac
krotki zabieg higieniczny dla zmeczone-
go grzbietu. Zestaw odpowiednich ¢wi-
czen pozwala rozluzni¢ mi¢$nie napie-
te utrzymywaniem jednej pozycji, zapo-
biega dehydratacji krazkow miedzykre-
gowych oraz przecigzeniom w obrebie
kregostupa.

"Ten element profilaktyki bolow kregostu-
pa nie jest bardzo skomplikowany i nie
zajmuje duzo czasu (podobnie jak co-
dzienne mycie z¢bow). Pozostaje jeszcze
tylko kwestia praktyczna. Jak éwiczyc?
Dobrze tak zaplanowac prace, by co oko-
to 2 godziny mdc si¢ zrelaksowac. Ozna-
cza to de facto dwie — trzy przerwy w
ciggu dnia, trwajace w sumie od 9 do 15
minut. Prawda ze niewiele?

Do ruchéw zalecanych osobom diu-
go przebywajacym w pozycji siedzacej

znajduja sie: krazenia tulowia, wyprost
tulowia, ¢wiczenia izometryczne mie$ni
posturalnych, delikatne skiony tulowia,
naprzemienne znoszenie i poglebianie
lordozy ledZwiowej, rozciaganie miesni
grzbietu. Ponizej zamieszczamy gotowy,
trzyminutowy zestaw ¢wiczen do wyko-
rzystania w pracy. Wszystkie opisane ni-
zej ruchy nalezy wykonywac powoli 1 bez
pospiechu.

Pozycja stojaca w lekkim rozkroku:

1. Krazenia bioder (6 razy w prawo 1 6
razy w lewo).

2. Krazenia barkow z zaznaczeniem ru-
chu do kregostupa i w dot (6 razy, zarow-
no do przodu, jak i do tytu).

3. Skrety tutowia wykonywane ruchem
ciaglym do konica zakresu ruchu i bez
poglebiania (6 razy w obie strony).

4. Wyprost tutowia za splecionymi za ple-
cami dfoimi (ryc. 1). Unosimy rece lek-
ko w gore (ok. 5-10 cm) 1 w tej pozycji
wykonujemy gleboki wdech, zatrzymuje-
my oddech i pozycje, po kilku sekundach
wydech — opuszczamy rece. Cwiczenie
powtarzamy 4 razy.

5. Skrety glowy w prawo i w lewo wykony-
wane ruchem ciagglym do konica zakresu
ruchu i bez poglebiania (6 razy w jedna
strone, potem 6 razy w druga) (ryc. 2).
6. Pogtebianie 1 znoszenie lordozy szyj-
nej przez wyciaganie brody do przodu 1
chowanie jej do tytu (6 razy w obu kie-
runkach na przemian) (ryc. 3a, 3b).

7. Izometryczne, tj. bez wykonywania
ruchu, napiecie tylnych miedni szyi. W
pozycji wyprostowanej opieramy dio-
nie o potylice, wywierajac lekki na-
cisk dtonmi do przodu, a gtowa do tytu
(ryc. 4). Napiecie utrzymujemy od 5
do 10 s, ¢wiczenie powtarzamy 4 razy.
8. Izometryczne napigcie bocznych
mies$ni szyi. Podobnie jak w poprzed-
nim ¢wiczeniu wywieramy nacisk jednag
dtonig na okolice ciemieniowa, a glows
w przeciwng strone (ryc. 5). Napiecie
utrzymujemy od 5 do 10 s, ¢wiczenie
powtarzamy 4 razy na prawg strone i 4
razy na lewa,

9. Koci grzbiet w pozycji stojacej, w lek-
kim rozkroku z ugietymi kolanami (ryc.
6a, 6b). Wdech przy prostych plecach,
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Ryc. -6. Opis w tekscie.

wydech przy zaokraglonych. Cwiczenie
powtarzamy 6 razy.

Proponowane éwiczenia nie naleza do
bardzo intensywnych i nadaja si¢ do sto-
sowania w profilaktyce pierwotnej 1 wtor-
nej (np. przy zmianach zwyrodnienio-
wych, dyskopatii). Jesli podczas wyko-
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nywania ¢wiczenia wystapi bol, trzeba
zmniejszy¢ zakres ruchu i tempo ¢wi-
czenia.

Codzienna higiena kregostupa to pod-
stawa w zapobieganiu dolegliwoSciom
zwiazanym z ta czescia ciata. Wbrew po-
zorom nie wymaga duzego zaangazowa-

nia ani duzego wkladu pracy. Tym, kt6-
rzy mimo bolow kregostupa nie moga
znalez¢ kilku minut na jego higiene, za-
dam przewrotne pytanie. Co odpowiada-
ja Panstwo pacjentom, ktorzy deklaruja,
Ze nie maja czasu na regularne szczot-
kowanie zebow?
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