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B  Jak zadbac¢ o kregostup, czyli jak pozby¢ sie bolu
plecow?
# | Monika Karbarczyk |13.022014] % 0
Bolg cie plecy, dretwieja ci dionie, czujesz napiecie w migsniach? To znak, ze powinnas zadba¢

0 swoj kregostup. Dr Adrian Rymarczyk, ortopeda, traumatolog ze Szpitala Enel-Medu, radzi
jak zadba¢ o higieng kregostupa.
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Dtugotrwale siedzenie w jednej pozycji obcigza kregostup, napina miesnie karku
i ramion. Niekorzystnie wpltywa réwniez na uklad pokarmowy (spowalnia proces
trawienia), uktad oddechowy (uniemozliwia oddychanie "pelna piersia", a co za
tym redukuje zapasy tlenu w organizmie). W posredni sposéb moze sie réwniez
przyczynié do ucisku nerwu tokciowego (jesli dtugotrwale opieramy sie tokciami o
biurko) lub zespotu cie$ni nadgarstka (gdy opieramy nadgarstki).
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Warto wiedzieé: Dretwienie palcow - czy to zespot cieéni nadgarstka?
O czym warto pamietac, dbajac o kregostup?

Aby uniknaé dolegliwosci bélowych, przede wszystkim trzeba stale zmieniaé Wigcej na temat:
ulozenie ciala (kilka razy w ciagu godziny wstawac od biurka i wykonywaé
cwiczenia rozciagajace) oraz zadbac o prawidlowa postawe podczas siedzenia.
Podstawa sa proste plecy podczas opierania sie o blat (utrzymujemy je pod . '

katem 20-30°, dzieki temu mie$nie plecow sg odciazone). Ta pozycja wyklucza ! rS

korzystanie z oparcia krzeslta. Warto zresztg rozwazy¢ zakup poduszki °l.. *E & i

rehabilitacyjnej lub zamieni¢ krzeslo na... duzag gumowa pilke. Siedzenie na .

!
_ﬁt'\ =1
takiej pitce wymusza ciagla zmiane postawy i odciaza mieénie. o

Wazne jest réwniez ustawienie glowy (nie powinna przechylac¢ sie w zadna strone) 2 TRYMESTR CIAZY

Cwiczenia na bol plecow

Na biurku powinni$my opiera¢ jedynie przedramiona, a nie lokcie czy W C!ruglm trymesnze
nadgarstki. cigzy - film
Pod nogi warto podlozy¢ podnoézek, tak by nogi byly zgiete pod katem prostym,

- tutaj kluczowe jest ustawienie monitora komputera na wysokosci oczu i w
odlegtosci 40 cm od twarzy, dzieki temu unikniemy przykurczu miesni.

dzieki temu unikniemy ucisku na podudziu, a tym samym obrzekéw nag. - -
Cwiczenia rozciagajace . ; Twoje leeckO_

» ff.,g,ma alergie? /

e Rozluznij napiete miesnie. W tym celu wstan od biurka, przeciagnij sie

kilka razy. 4J 3 _? ¥ SPRAWDZ,
Pokre¢ glowa - raz w lewo, nastepnie w prawo, w gore, w dét (to éwiczenie : ] il b

° - > - ’

€ gloma nasep prawo. waore. ¢ ! je uczulac.

warto wykonywaé co 30 minut). I A
e Raz na godzine wykonuj ¢wiczenie o nazwie "podwdéjny podbrédek”, tj.
napieraj broda na szyje. Nastepnie wstan i staii na jednej nodze, napnij

posladki. Dzieki temu ¢wiczeniu wzmocnisz miesnie posladkow i

brzucha. Newsletter rozwoju dziecka

e Rano i wieczorem "bij poklony", tj. klgknij na podlodze, jakbys skladala ) L o
.. . . . , o . Sprawdz, jak rozwija si¢ dziecko miesiac
poklon, postaraj sie rece jak najdalej wysuna¢. Wytrzymaj kilka sekund i po miesiacu. Poznaj rady pediatrow

powt6rz to éwiczenie kilka razy. gg;é’gégcg;ghe;}i&gl‘z;fégg?ﬁj;q;mrOWia

e Dwa razy dziennie (rano i wieczorem) poléz dton na czole i naciskaj na nia Podai adres e-mail
j s e-mail:

glowa przez 5 sekund, nastepnie identyczne ¢wiczenie wykonaj trzemajac -
adrese-mail

dlon na potylicy i skroniach.

- . . , L Zapisz si¢ na newsletter od:
e Staraj sie codziennie spacerowac - przynajmniej kilometr.

pierwszego~  Miesiaca zycia dziecka

Polecamy: Spos6b na stres, czyli ¢wiczenie relaksacyjne dla mamy

Zapisz sie

WIECEJNA TEMAT :  éwiczenia  bél kregostupa  ¢éwiczenia rozciggajace Zobacz tez: Bunt dwulatka
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