Na poczatku kilka slow na temat kregostupa

Kregostup jest dla naszego organizmu kluczowy, stanowi swoiste
rusztowanie naszego ciala. Zapewnia rownowage, utrzymuje cialo,
chroni rdzen kregowy. Dodatkowo stanowi przyczep dla innych kosci.
Warto utrzymywac kregostup z dobrej formie. Niestety bol kregoshupa
jest powszechny w dzisiejszych czasach. B6l moga pwoodowaé zmiany
zwyrodnieniowe, przecigzenia, siedzacy tryb zycia.

Dobrg profilaktykg bolu kregostup sg ¢wiczenia.

Budowa kregostupa

Kregostup sktada sie z kregow, ktore mozemy rozrozni¢ wg podziatu
na odcinki:

« szyjny: 7 kregdw, ktore sg najmniejsze i najbardziej ruchliwe, dzigki
czemu poruszaja gtowa

« piersiowy: 12 kregow potaczonych z zebrami

. ledzwiowy: S kregow, ktore bardzo obcigzamy podczas siedzenia
I stania

o krzyzowy: 5 zrosnigtych kregdw tworzacych kos¢ krzyzowg

« 0gonowy: 4-5 zrosnietych kregéw tworzacych kos¢ ogonowa

Bol kregostupa: przyczyny

Po pierwsze: tryb zycia. Chodzi tu gtdwnie o ciggte siedzenie
| stronienie od aktywnosci fizycznej. Do tego otytosS¢ oraz inne
przecigzenia, ktére bardzo niekorzystnie wptywajg na stan
kregostupa i powodujg jego powazne dolegliwosci.

Bol kregostupa moga tez powodowac schorzenia i choroby.

« przepuklina kregostupa, czyli wypadni¢cie dysku: silny bol w odcinku
krzyzowym oraz problemy z wykonywaniem sktonow

« zwezenie kanatu kregowego odcinka ledzwiowego: bol w dolnych
partiach kregostupa



. kompresyjne ztamanie kregow

« rozwarstwienie aorty

« ostre zapalenie opon moézgowych
« schorzenia uktadu pokarmowego
. polpasiec

« choroby autoimmunologiczne

« zapalenie stawow kregostupa

. dyskopatia

« Osteoporoza

Jak dbac o kregostup?

Nie ma mozliwosci, aby catkowicie wyeliminowac z naszego zycia
czynniki szkodliwe dla kregostupa.

Przy podnoszeniu i przenoszeniu ciezkich rzeczy podstawowg
regutg jest przyjmowanie odpowiedniej pozycji. Musisz uginac nogi
w kolanach i podnosi¢ ciezary z przysiadu. Schylanie sie po ciezkie
rzeczy i podnoszenie ich z tej pozycji moze spowodowac problemy
z kregostupem.

Prowadzac siedzgcy tryb zycia, np. jesli pracujesz przy biurku
pamietaj o unikaniu niezdrowych pozycji: nie garb sie, nie obcigzaj
jednej strony miednicy mocniej. Siedz prosto.

Zawsze powinnismy siedziec i stac tak, aby kregostup w dolnej
czesci byt wygiety i przypominat litere S.

Najwazniejsza zasada dbania o kregostup to ruch. Nie powinienes
unikac aktywnosci fizycznej.

Ale nawet podczas lezenia mozemy przybierac taka pozycje,

ktdra kregostupowi pomoze, a nie zaszkodzi. Najlepiej lezeé

na wznak lub na boku. Istotny jest tez dobdér materaca. Miekkie
materace i duza ilos¢ poduszek wptywajg niekorzystnie

na przybierang pozycje i tym samym na kregostup
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