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ZALECENIA
PROFILAKTYKA BOLOW KREGOSLUPA

Zachowaj prawidlowa postawe i mase ciata.

Pamietaj o wiasciwej motoryce:

lezac

- sypiaj na plecach lub na boku na odpowiednim materacu

- 7 t6zka podnos sie stopniowo z pozycji lezenia na boku, wczesniej przeciggnij sie, napnij miesnie
siedzac

- opieraj plecy o oparcie krzesta lub kanapy

- w okolicy kregostupa ledzwiowego podtdz specjalng poduszke lub zrolowany recznik

- stopy postaw ptasko na podtozu lub na podndzku

- jezeli dtugo siedzisz to wstan przeciagnij sie, utdéz dtonie w okolicy odcinka ledzwiowego kregostupa
i odchyl sie do tytu, zréb kilka krokéw

stojac

- czynnie wydtuzaj ciato wzdtuz osi dtugiej kregostupa tzn.: ugnij lekko stawy kolanowe, przyciggnij
pepek do kregostupa, trzymaj gtowe w osi kregostupa bez wysuwania jej do przodu, oddal czubek
gtowy od stop

- jezeli dtugo stoisz postaw nieco wyzej jedng noge np.: na stotku o wysokosci 10-20 cm

- czesto zmieniaj pozycje

- no$ wygodne buty (obcas do 4 cm wysokosci)

podnoszac cos lub kogos

- zginaj kolana, a nie kregostup

- podnoszone przedmioty trzymaj blisko ciata i nie wykonuj skretéw tutowia

- zakupy rozktadaj rownomiernie na dwie rece

- jezeli podnosisz ciezkie przedmioty popro$ kogo$ o pomoc

€wicz 5-7 razy w tygodniu po 30 minut np.: marsz z kijkami, plywanie na grzbiecie/kraulem,
jazda na rowerze bez pochylania tutowia
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