ZDROWY KREGOSLUP

Codziennie Twoj kregostup jest w uzyciu, przez co narazony jest na uszkodzenie. Kregostup
cztowieka ma naturalne sktonno$ci do uszkodzen. Jednak na wigkszo$¢ przyczyn bolu plecow
pracujemy sami poprzez:

- stabg forme¢ mie¢s$ni tutlowia

- niewlasciwe podnoszenie i przenoszenie ci¢zarow
- zte nawyki ruchowe

- nieprawidlowg sylwetke

- nadwage

Kilkanascie minut ¢wiczen dziennie pozwoli Ci utrzymac silne i elastyczne migénie tutowia. To
pomoze zmniejszyé prawdopodobienstwo bolu plecow. Cwiczenia pozwola Ci dhuzej pracowaé bez
bolu plecow. Pomoga réwniez radzi¢ sobie w sytuacji, gdy juz dotknety Ci¢ problemy z
kregostupem.

Wskazowki:

- Przed rozpoczgciem ¢wiczen sprawdz je z fizjoterapeuts.

- Gdy wystapia dolegliwosci bolowe, nie zrazaj si¢ tym, tak moze by¢. Jesli dolegliwosci nasilg si¢
zgto$ sie do lekarza lub fizjoterapeuty.

- Cwiczenia rozpoczynaj powoli, stopniowo zwigkszajac tempo ¢wiczen.

- Rozciagaj migénie wolno 1 ptynnie, bez spr¢zynowania.

- Oddychaj wolno 1 glteboko podczas ¢wiczen. Nie zatrzymuj oddechu.

- Zdrowy kregostup utrzymuje mase ciata i pozwala na swobode¢ ruchow. Kondycja kregostupa
zalezy przede wszystkim od zachowania wlasciwej rOwnowagi pomiedzy jego trzema naturalnymi
krzywiznami oraz od sity migsni.

- Kiedy siedzisz, schylasz si¢ lub co$ podnosisz, Twoj kregostup caly czas pracuje. Mozesz
spowolni¢ proces zuzywania si¢ kregostupa poprzez prawidtowy sposdb poruszania sig.

- schylaj si¢ uginajac kolana i biodra, nie kregostup.

- trzymaj cigzar blisko tutowia.

- nie skrecaj tutowia-obracaj si¢ na stopach.

- znaj swoje mozliwosci -rob przerwy, kiedy dlugo siedzisz.

- nie podno$ przedmiotow, gdy sa zbyt ciezkie.

Twoje migsnie ndg, grzbietu 1 brzucha sg wsparciem dla kregostupa. Utrzymujac migsnie elastyczne
i silne, pomozesz dobrze wykonywac ich zadania. Dzigki temu bedziesz dobrze funkcjonowat i
zmniejszysz ryzyko uszkodzen kregostupa.

DBAJ O SWOJ KREGOSEUP- POWODZENIA.



