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JAK UTRZYMAC KREGOSLUP W DOBREJ FORMIE DO POZNEJ STAROSCI
—~ PROGRAM PROFILAKTYKI i GIMNASTYKI
KREGOSLUPA

Kregostup cztowieka posiada trzy naturalne wygiecia. Mozesz ochroni¢ swdj kregostup poprzez:
utrzymywanie prawidlowej postawy w ciggu catego dnia
umiejetne dzwiganie cigzardw /$cisnigte migsnie brzucha, ugigte kolana /
prawidtowe proporcje czasowe pomig¢dzy siedzeniem, staniem i lezeniem

Najbardziej obcigza krggostup siedzenie, potem stanie i lezenie. Krggostup zdrowy, to kregostup w pozycji rownowagi. Jego 3
naturalne wygiecia muszg by¢ w statej rownowadze podczas siedzenia, stania, chodzenia, lezenia, dzwigania. RoOwnowage t¢
zapewniaja mocne i elastyczne mig¢snie.

Funkcje kregostupa zdrowego:
Podporowa — stanowi podpore dla calego organizmu
Ochronna — ochrania rdzen kregowy
Amortyzacyjna — amortyzuje roézne ruchy cztowieka

Tylko mocne i elastyczne migs$nie grzbietu, brzuch, bioder i noég oraz ich potaczenia: wigzadla, §ciggna i stawy zabezpieczaja
prawidlowa postawg 1 w konsekwencji utrzymujg nasz kregostup w zdrowiu.

OPRACOWANIE : mgr Janusz Jelonek

DLACZEGO KREGOSLUP BOLI?
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Najczestszym powodem bodlu kregostupa jest obluznienie i, w konsekwencji, rotacja kregdw. Obluznienie pojawia si¢ wtedy,
gdy polaczenia kregéw nie pracujg prawidtowo. Na przyktad z powodu wadliwej postawy utrzymywanej przez cztowieka przez
dtuzszy czas, nagtego nadwyrezenia, ,,ztego” dzwigania, cigzy, wad wrodzonych itp.

Przemieszczenie (dysiokacja) przyczyna problemdw z kregoshupem
Poniewaz wszystkie czesci kregostupa scisle ze sobg wspdtpracujg, obluznienie i dysloka-

riami

Obluiniony i m
mieszczomy

moze  podrarniac
(uciskaé) nerwy i po-
wodowac, Ie WigZa-
dia 1 mi 18 rozcig-
gaja nigﬁnniar&wm.

leghwosci  kregoshu-
pa iub inmych czesc
ciata.

cja jednej z nich moze spowodowat problemy z kregami, wigzadtami, dyskami lub naczy-
iami Krwionosnymi,

Scianki

wigzadla, co powo-
duje bol kregostupa i
szyi.

Naciagnigte wiszad-
ta i napigte migsnie
nie s3 dostatecznym
zabezpieczeniem dla
kregow i moga ogra-
niczye lub zwigkszyc
prawidiowy  rucho-

JAK ROZPOZNAC KLOPOTY Z KREGOSLUPEM

Obluznienia i przemieszczenia mogg powodowac roézne objawy, nickoniecznie tylko bol plecow, bol moze pojawié si¢ tez w
innych czgsciach ciata. Poniewaz krggostup spetnia funkcj¢ ochronng dla rdzenia kr¢gowego ucisk na nerwy moze powodowac

np. béle lub mrowienia nog, rak, gtowy itp.

Typowe objawy, symptomy obluznien i przemieszczen w obrgbie kregostupa:

Bole glowy (obluznienia i dyslokacje podrazniaja nerwy albo ograniczaja doptyw krwi w obrgbie szyi, co powoduje

niedostateczne dotlenienie i odzywianie tej czgsci ciata)
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Nagty bol jako wynik urazu sportowego lub stopniowo narastajacy po wielu latach niewtasciwego ,,uzywania” kregostupa.
Najczesciej wystgpuje w odcinku ledzwiowo-krzyzowym, szyjnym.

KAZDY CZLOWIEK POTRZEBUJE CWICZEN KREGOSLUPA

Okoto 80% spoteczenstwa ma state lub czasowe problemy z krggostupem. Na co dzien nie ,,utrzymujemy prawidlowej postawy”.
Co to jest prawidlowe ,,trzymanie si¢”?

Pozycja wyprostowana, topatki §ciagnigte, klatka piersiowa uwypuklona, brzuch wciagniety, ucho, rami¢ i biodro znajduja si¢ w
jednej linii. Kazde odstepstwo od prawidtowej postawy powtarzane przez dtugie okresy czasu prowadzi w koncu do ktopotow z
kregostupem. Rowniez osoby nieprzygotowane do uprawiania sportu, ktore nagle zaczynaja ¢wiczy¢ intensywnie, narazajg si¢ na
ktopoty z kregostupem. W dalszej kolejnosci rowniez osoby z nadwaga, osoby znajdujace si¢ w stresie, ci, ktorzy
nieprawidtowo dzwigajg cigzary, narazaja si¢ na ciagte z nim problemy.
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Cwiczenia kregostupa pozwalaja wzmocni¢ i uelastyczni¢ migénie i polaczenia, ktére podtrzymujg nasz kregostup. Wystarczy 20
minut co drugi dzien, aby utrzyma¢ w doskonalej kondycji nasze mig$nie i poprawi¢ codzienne samopoczucie.

PROGRAM CWICZEN

Wykonujac co drugi dzien 20 minutowy program ¢wiczen poprawisz kondycje swoich migsni i wigzadel, ktore zabezpieczaja
twoj kregostup i utrzymac¢ je w dobrej rownowadze i ruchliwosci.

Program podzielony jest na ¢wiczenia wzmacniajace i ¢wiczenia rozciggaigce. Cwiczenia pogrupowane zostaty wedhug pozycji
wyjsciowych . Przed rozpoczeciem ¢wiczen zrelaksuj sig, odprez i postepuj zgodnie z instrukcja.

UWAGA!

Nigdy nie rob zadnych ¢wiczen “na site”. Nie wykonuj rowniez ¢wiczen, ktore powoduja bol. Nie spiesz si¢, wykonuj ¢wiczenia
doktadnie, bez nagtych ruchow.

Szczegodlnie uwazaj przy ¢wiczeniach rozciagajacych. Nie staraj si¢ osiagna¢ maksymalnego zakresu ruchu za pierwszym razem.
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Cwiczenia w pozycji wyjsciowej na plecach
1. Odchylanie miednicy

PW leZenie na plecach, nogi ugi¢te w kolanach, stopy przylegaja do podtogi, rece
na miednicy, oddychaj gteboko

JAK?
$ciggaj posladki i dolng cze$¢ brzucha, przyciskaj dolng cze$¢ plecow do podtogi. Wytrzymaj liczac do 3-5, rozluznij.
Powtdrz 5 do 10 razy. Powrdé do pozycji wyjsciowe;.

PO CO?
zeby rozciggaé migsnie grzbietowe, wzmocni¢ miesnie brzucha i poprawi¢ ruchomos$¢ miednicy.

2. Skrety dolnej czeSci grzbietu

PW Jak wyzej

JAK?
Skre¢ podkurczone kolana w lewo, z réwnoczesnym skretem gtowy w prawo.
Wytrzymaj liczac do 5.
Powtorz 10-15 razy.
Powrdt do pozycji wyjsciowe;.
PO CO?

Zeby rozciggnaé i wzmocni¢ migénie grzbietu, rozciagngé migénie poprzeczne brzucha.

3. Przyciaganie kolan do glowy
PW Jak wyzej
JAK?
Powoli przyciagaj kolana do klatki piersiowej. Wytrzymaj liczac do 3-5. Powtorz 5-10 razy i stopniowo dojdz do 20

powtorzen. Powrdé do pozycji wyjsciowe;.

PO CO?
Zeby rozciggna¢ dolng czgs¢ grzbietu i migénie posladkow.

4. Unoszenie bioder
PW Jak wyzej

JAK? Powoli podnie$ biodra utrzymujac prosta lini¢ od kolan do ramion.
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Wiytrzymaj liczac do 5. Opus¢ biodra. Powr6¢ do PW

PO CO? Zeby wzmocnié migénie posladkow

5.  Sklon ku gérze
PW Jak wyzej

JAK? Skrzyzuj rece na klatce piersiowej i schowaj w nich podbrodek. Wciagajac brzuch
unies si¢ ku gorze. Powtorz 10 razy.

PO CO? Zeby wzmocni¢ gorne partie miesni brzucha.

6. Przyciaganie nogi

PW Lezenie na plecach z jedng nogg ugigta w kolanie, ktora przylega do podioza. Cate
plecy przylegaja do podtoza. Potdz r¢ce na brzuchu, aby poczué, jak pracuja migsnie
brzucha.

JAK? Powoli przyciagaj noge ugi¢ta w kolanie, trzymajac drugg noge, posladki i plecy

docisnicte do podlogi. Wytrzymaj liczac do 5. Powtdrz 5 razy. Zmien nogg. Powrdé
do PW. Pamigtaj o oddechu.

PO CO? Zeby rozciagnaé biodra, dolng czes¢ grzbietu i posladki.

7. Podnoszenie prostej nogi
PW Jak wyzej
JAK? Uno$ wyprostowang noge do kata prostego z tutowiem i powoli opuszczaj. Powtorz

5-10 razy. Zmief nogg. Powrdo¢ do PW.

PO CO? Zeby wzmocni¢ mig$nie brzucha i mig§nie dwugtowe uda.
Zeby rozciggna¢ $ciegna udowe miesnia dwugtowego uda.

I
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Pozycja wyj$ciowa: lezenie na brzuchu
8. Rozluznienie wszystkich mi¢$ni

PW LezZenie na brzuchu ze stopami lekko odchylonymi. Czoto pot6z na pdtodze.
Rozluznij i zrelaksuj mig¢§nie grzbietu i brzucha oraz rozluznij szyj¢ i kark.

9. Naciskanie lokciami
PW Jak wyzej
JAK? Utrzymujac szyj¢ w naturalnej pozycji naciskaj sobg na przedramiona.

biodra i brzuch naciskaj do podtogi. Wytrzymaj 30 sekund. Potem powrot
do PW. Powtdrz 5-8 razy.

PO CO? Zeby rozciggnaé i utrzymag linie wygiecia dolnej czesci grzbietu, oraz zeby
wzmocni¢ gorne partie rak i klatki piersiowej

Pozycja wyj$ciowa — klek podparty
10. Koci grzbiet

PW Przyjmij pozycje¢ na rekach i na kolanach, utrzymujac kolana doktadnie
pod biodrami. Utrzymuj szyje w pozycji naturalnego wygigcia.

JAK? Napnij grzbiet przez napigcie migsni brzucha i grzbietu. Pozwol zwisna¢ gtowie
utrzymujac rece 1 nogi w PW. Wytrzymaj liczac do 3-5. Powtorz 5-8 razy.

PO CO? Zeby wzmocni¢ migénie brzucha i posladkéw oraz rozciagnaé grzbiet.

11. RozluzZnienie mi¢$ni grzbietu

PW Jak wyzej

Niech grzbiet opadnie. Relaks dla migsni brzucha. Roztoz cigzar ciata rownomiernie.

Czas 1 liczba powtorzen jak wyzej.

PO CO? Zeby rozciggnaé miesnie grzbietu i brzucha.

http://www.michal.pelc.info.pl/publikacje/kregoslup.htm
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12. Unoszenie ramion
PW Jak wyzej
JAK? Wyciagnij jedng rgke przed siebie, nie uno$ glowy, zachowaj rownowagg.

Wytrzymaj w tej pozycji liczac do 5. Powr6¢ do PW. Powtorz 5-8 razy. Zmien rgce
i wykonaj ponownie.

13. Podnoszenie prostej nogi do tylu

PW Jak wyzej

JAK? Wyciagnij wyprostowana noge do tytu i utrzymaj réwnolegle do podlogi przez
5 sekund. Trzymaj napigte migénie grzbietu. Wr6¢ do PW. Powtorz 5-8 razy.

PO CO? Zeby rozciagnaé dolne partie brzucha i wzmocnié migénie posladkéw i miesien
dwugtowy uda.

Pozycja wyjs$ciowa — siedzenie
14. Rozciaganie boczne

PW Usiadz na krzesle. Stopy przylegaja do podtogi. Rozluznij ramiona. Utrzymaj
Naturalne wygiecie kregostupa w rownowadze.

JAK? Wyciagnij reke nad gtowe i powoli wykonuj skton boczny w druga strone.
Staraj si¢ nie przekrecac, utrzymaj liczac do 5. Powrd¢ do PW. Powtorz 5-10 razy.

Zmien reke 1 wykonaj to samo ¢wiczenie.

PO? CO? Zeby rozciagnaé migsnie najszersze grzbietu i migsnie poprzeczne brzucha.

http://www.michal.pelc.info.pl/publikacje/kregoslup.htm
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15. Sklony w siadzie

PW

JAK?

PO CO?

Jak wyzej

Wykonaj powoli skton ku dotowi. Wytrzymaj liczac do 5. Powoli uno$ si¢ uzywajac

Mig$ni brzucha i mi¢éni grzbietu. Glowe¢ podnie$ na koncu.
Powtorz 5-8 razy. Powr6¢ do PW.

Zeby rozciggnaé migsnie plecow i posladkow.

16. Skrety szyi w pozycji siedzacej

PW

JAK?

PO CO?

Jak wyzej

Schowaj podbrodek i utrzymujac pozioma lini¢ wzroku (tzn. Nie patrzac w dot)
Wykonaj skret gtowa tak, jakbys patrzyt przez rami¢. Wytrzymaj tak liczac do 5.
Powro¢ do PW. Powtorz 5-8 razy.

Zeby rozciagnaé micsnie szyi.

17. Sklony boczne

PW

JAK?

PO CO?

Jak wyzej
Z rozluznionymi ramionami, schowaj podbrodek i skre¢ gtowe tak, by oko byto

Doktadnie nad ramieniem. Wytrzymaj liczac 3-5. Powtorz 5-8 razy. Ta samo
Wykonaj ¢wiczenie w druga strong. Powrd¢ do PW.

Zeby rozciagnaé micsnie szyi.

18. Unoszenie barkow

PW

Jak wyzej.

http://www.michal.pelc.info.pl/publikacje/kregoslup.htm
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JAK? Podnies$ boki tak wysoko, jak potrafisz. Wytrzymaj liczac do 5.
Powro¢ do PW. Powtorz 10 razy.

19. Osuwanie si¢ przy S$cianie.

PW Stan przy $cianie z biodrami i posladkami lekko §ciagni¢tymi. Stopy lekko oddalone
Oddalone od $ciany. Patrz wprost przed siebie. Powiniene§ wyczuwac trzy naturalne
wygiecia kregostupa.

JAK? Naciskaj plecami na $ciang i osuwaj si¢ powoli w dot do pozycji potsiedzace;.
Wiytrzymaj liczac do 5 i powoli wracaj do gory. Powtorz S razy.

PO CO? Zeby wzmocni¢ migénie grzbietu, bioder i nog.

20. Rozcigganie mies$ni brzuchatych lydek

PW Przodem do jakiej$ podporki ( np. stot, parapet )

JAK? Ze stopami lekko odchylonymi od krzesta, czy stotu, napnij noge wysunigta do
Przodu, a druga w tyle mocno opieraj podtoge. Pochyl si¢ do przodu i chwy¢ krzesta

Lub stotu. Wytrzymaj 20-30 sekund. Zmien nogg i powtorz ¢wiczenie

PO CO? Zeby rozciagnaé migsnie tydek.

&

l
|

21. Rozcigganie mie$ni dwuglowych uda
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PW Jak wyzej.

JAK? Pot6z noge na jakiej$§ podporce ( krzesto, tawa ). Utrzymujac druga noge i plecy
Proste , pochyl si¢ do przodu tak jakby$ probowat dotkna¢ gtowa kolana.
Wytrzymaj liczac do 5. Zmien nogg i wykonaj to samo ¢wiczenie. Powr6¢ do PW.

Doskonatym uzupetnieniem gimnastyki kregostupa w domu bytoby uprawianie ¢wiczen o charakterze aerobowym ( tlenowym ).
Sa to ¢wiczenia, ktdre dotleniajg wszystkie komorki organizmu.

Sprobuj wiaczy¢ troche aerobowej aktywnosci do swojego zycia, cho¢ przez 30 minut 3 razy w tygodniu, tak aby twoje tgtno w
czasie wysitku wzrosto do 130 uderzen serca na minute.

Do najpopularniejszych form aktywno$ci aerobowej naleza:

1. Szybki spacer

2. Trucht lub wolny bieg

3. Jazda na rowerze.

4. Ptywanie

5. Aerobic — ¢wiczenia przy muzyce

6. Skakanie na skakance

Sprawdz swij puls

Znajdz na wykresie punkl odpowiadajacy
ilosci uderzen serca na minute w zaleznosc
od twoiego wieku Po twiczeniu sprawd:
swoj puls na przegubie lub szyi, Licz przez
15 sek | pomnd: przez 4.

Tetno na minute

Wiek 25 a5 45 55 65
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Zawsze mysl o swoim kregostupie

W czasie poruszania si¢ w ciggu dnia zawsze pami¢taj o trzech naturalnych wygigciach krggostupa. Mozesz ochroni¢ swoj
kregostup poprzez utrzymywanie prawidtowej postawy, a podczas dzwigania i przenoszenia ci¢zarow — przez odpowiednie
$ci$nigcie mi¢sni brzucha i ugicte kolana. Unikaj cigglego siedzenia, staraj si¢ chodzi¢ zamiast jezdzi¢, uzywaj schodéw zamiast
windy.

Opracowal: mgr Janusz Jelonek
zrodto: Kranes Communications,31290th street,Daly City,Ca94015-1898
(Consultant: Vicky L.,Saliba.PT)
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