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Jak dbac o kregostup

Ihad i,

Wiele schorzei kregostupa wynika z braku aktywnosci fizycznej i ruchu. Mozna zap 6rym chorobom, zach

nych obciaieﬁ

ja dy profilaktyki

Na boél kregostupa narzeka coraz wiecej oséb. Choroby uktadu ruchu dotykajg ludzi w réznym wieku. Mozesz przeciwdziata¢ niektérym dolegliwosciom i utrzymywac kregostup w
dobrej formie.

Do najczestszych schorzen kregostupa naleza:

zmiany zwyrodnieniowe stawéw kregostupa
o dyskopatia
© osteoporoza

© rwa kulszowa.

Przyczyny bolow kregostupa
@ nieprawidtowa pozycja ciata
@ nadwaga lub otytos¢
@ wielogodzinna praca przy komputerze
@ niska aktywnosc¢ fizyczna
@ dolegliwosci pourazowe

@ stany zapalne w organizmie.
Zapobiegaj bolom kregostupa

Bol kregostupa utrudnia codzienne funkcjonowanie. Aby jemu zapobiec:
@ utrzymuj prawidtowg mase ciata
@ zadbaj o aktywnosc¢ fizyczng - dzigki regularnym ¢wiczeniom wzmocnisz miesnie i utrzymasz prawidtowg postawe ciata
@ przyjmuj pozycje, ktére najmniej obcigzajg Twoj kregostup
@ jezeli dtugo pracujesz w pozycji siedzgcej, pamietaj o regularnych przerwach na ruch

@ wprowadz do swojej diety mleko, przetwory mleczne i ryby, aby dostarcza¢ wapn i witamine D - sg potrzebne do utrzymania zdrowych kosci i prawidtowego
funkcjonowania miesni.

Prawidtowa postawa od najmtodszych lat

Postawa ciata jest ksztattowana od najmtodszych lat. Wiek wczesnoszkolny to okres uczenia dobrych nawykéw. Jesli chcesz przeciwdziata¢ powstawaniu wad postawy oraz
dolegliwosciom kregostupa, zadbaj o profilaktyke:
© zapewnij dzieciom odpowiednig ilo$¢ ruchu

© ucz dzieci, jak utrzymywac prawidtowg postawe ciata w czasie wykonywania codziennych czynnosci.

Jak prawidtowo siedziec przy biurku

Dostosuj wysokos¢ krzesta w taki sposéb, aby twoje ramiona i nadgarstki utozone byty na blacie réwnolegle do podtogi.
© Potéz stopy ptasko na podtodze, a jesli jest to konieczne - uzyj podnézka.
@ Unikaj siedzenia w tej samej pozycji.

© ROb czeste, krotkie przerwy - sg lepsze dla plecéw niz mniej dtugich przerw.
Cwicz zdrowo

We wspétpracy z praktykami z zakresu fizjoterapii i rehabilitacji przygotowalismy serie 20 filméw instruktazowych dla oséb, ktére potrzebujg pomocy rehabilitacyjnej i sg gotowe
¢wiczy¢ samodzielnie w domu. Filmy znajdziesz na kanale YouTube Akademii NFZ. Znajdziesz tu ¢wiczenia i automasaze na bol kregostupa.

Bezptatna aplikacja Moje Fizjo+ przedstawia ¢wiczenia poprawiajgce prace miesni, co moze pomoéc ztagodzi¢ bol.


http://pacjent.gov.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVEJhxiS14r_JLSDUL9oiOPv
https://mojefizjo.nfz.gov.pl/

Postuchaj ekspertow

Zobacz film o tym, jak prawidtowo dbac¢ o kregostup.

Dowiesz sie miedzy innymi:
@ jakie sie przyczyny bélu kregostupa
@ jaki jest mechanizm powstawania dolegliwosci kregostupa
@ kiedy bél kregostupa wymaga konsultacji ze specjalista
@ w jaki sposéb odzywiane sg krazki miedzykregowe
@ jaki jest zwigzek miedzy bélem plecéw a nieprawidtowg pozycjg
@ jaka profilaktyke trzeba stosowa¢, aby zapobiega¢ bélowi kregostupa.

ulotke na temat schorzen
Przeczytaj kregostupa

Skorzystaj z programu profilaktyki béléw kregostupa, jedli:

©® masz ponad 18 lat
® pracujesz zawodowo

@ cierpisz na bol kregostupa, ktéry utrzymuje sie dtuzej niz 3 miesigce.

Przeczytaj takze

Badanie stop dzieci i mtodziezy - program pilotazowy Ruszaj sie! To zdrowe

W pilotazowym programie badania stép dzieci i mtodziezy mozesz sprawdzi¢, czy ~ Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczy¢, by straci¢ kilogramy? Chcesz wiedzie¢,
Twoje dziecko nie ma wad postawy jaki sport wybra¢, gdy nie ¢wiczyte$ od wielu lat?

4.

Cwiczenia i automasaz na bol kregostupa

NFZ przygotowat serie filméw, ktére pokazuja, jak samodzielnie wykonywac
¢wiczenia pomagajace na bdl i dysfunkcje kregostupa oraz
tkanek okotokregostupowych
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https://www.youtube.com/watch?v=75Hmr67Ahus
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktykaprofilaktyka_schorzen_kregoslupa_23.08.2023_cyfrowa.pdf
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-przewleklych-bolow-kregoslupa
http://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/badanie-stop-dzieci-i-mlodziezy-program-pilotazowy
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cwiczenia-i-automasaz-na-bol-kregoslupa
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4436
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