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Cwiczenia opracowata mgr Magdalena Danis
Konsultacje przeprowadzit prof. dr hab. med. Jerzy E. Kiwerski

W TROSCE O TWOJ KREGOStUP
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DOLEGLIWOSCI BOLOWE KREGOSEUPA UROSLY DO RANGI
CHOROBY CYWILIZACYJNEJ | STANOWIA JEDNA Z GLOWNYCH
PRZYCZYN ZGLASZANIA SIE PACJENTOW DO LEKARZA,

A NASTEPNIE FIZJOTERAPEUTY.

©\

Skutecznos¢ leczenia zalezy od prawidtowe] diagnozy, polegajgcej
na stwierdzeniu, ktora struktura wywotuje bdl, jak réwniez wtasciwym
rozpoznaniu rodzaju zaburzenia.

®

Leczenie bolow kregostupa musi by¢ kompleksowe i wynika z istoty
choroby oraz powiktan, jakie jej towarzysza.

®

W leczeniu schorzen kregostupa w dzisiejszych czasach zaleca sig terapie
farmakologiczna, jak réwniez fizykoterapie.

®

W leczeniu zachowawczym stosuje sie rowniez kinezyterapie, czyli
¢wiczenia lecznicze. Szczegolng uwage poswieca sie nauce poprawnego
wykonywania czynnosci dnia codziennego zarowno w pracy, jak i w domu.

®

Program ¢wiczen powinien by¢ dostosowany indywidualnie dla kazdego
pacjenta z uwzglednieniem jego stanu funkcjonalnego. Nie istnieje
jeden schemat postepowania u pacjenta z dolegliwosciami ze strony

kregostupa.
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ZASADY PRAWIDLOWEGO WYKONYWANIA
CODZIENNYCH CZYNNOSCI -
W TROSCE O TWOJ KREGOSLUP

1. Utrzymuj proste plecy.

2. Siedzenie — jako czynnos$¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie
czy chodzenie.

3. Nie garb sie!
4. Nie zaktadaj nogi na noge.

5. Chodzac badz zawsze wyprostowany. Uzywaj schoddw — to dobry trening
dla miesni nog i kregostupa, a takze dla uktadu krgzenia i oddechowego.

A

[ . Schylajgc sie czy podnoszac ciezkie przedmioty, zginaj nogi w stawach

kolanowych i utrzymuj proste plecy.

AN

(7. Przy noszeniu duzego cigzaru utrzymuj proste plecy i obcigzaj rowno obie rece. )




ZESTAW CWICZEN
ODCINEK SZYJNY KREGOSLUPA

Prezentowane ¢wiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty na likwidowanie
objawow bolowych kregostupa, ale mogg by¢ pomocne i skuteczne
w programach profilaktyki, poprawiajg funkcjonowanie miesni i sprawnosc
0goIng. Zestaw ¢wiczen obejmuje rozgrzewke oraz ¢wiczenia ukierunkowane
na odcinek szyjny kregostupa.

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bolu.

Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, kazde ¢wiczenie
nalezy powtorzy¢ od 3-5 razy.

Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen.
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Rozgrzewka

~ CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE SZTYWNOSC, ,
ROZLUZNIAJACE STRUKTURY ELASTYCZNE KREGOSEUPA | KONCZYN

CWICZENIE 1
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup w pozy-
cji neutralnej. Brzuch wciggniety.
Ruch:
* Unie$ gtowe — wdech (zdjecie nr 1a).
* Opusc glowe, wypchnij sSrodkowg czes$¢ kregostupa
L,koci grzbiet” — wydech (zdjecie nr 1b).




CWICZENIE 2

Pozycja wyjsciowa: Kiek podparty.
Ruch:
* Sciggnij fopatki, wyprostuj plecy — wdech.
* SigdZ na pietach, wyciagnij rece jak najdalej w
przod (,ukfon japonski”) — wydech (zdjecie nr 2).

CWICZENIE 3

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Ruch:
* Wyciggnij prawa reke w przod, lewg noge w tyt —
wdech (zdjecie nr 3a).
* Zegnij lewg noge w kolanie, prawg reke w fokciu
i przyciagnij do siebie. Dotknij prawym tokciem
do lewego kolana — wydech (zdjecie nr 3b). Powrot
do kleku.
Powtérz ¢wiczenie na drugg strone.

CWICZENIE 4

Pozycja wyjsciowa: Klek na lewym kolanie. Obie rece
oparte na prawym kolanie (zdjecie nr 4a).
Ruch:

* Przesun biodra w przéd i dot. Koncowg pozycje
utrzymaj 30 sekund (zdjecie nr 4b). Oddychaj
regularnie.

Powtdrz ¢wiczenie na druga strone, zmieniajac

pozycje wyjsciowg na klek na prawym kolanie.

Obie rece oparte na lewym kolanie.




CWICZENIE 5
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. tokcie ugiete,
rece oparte na materacu na wysokosci klatki piersiowe;
(zdjecie nr 5a).
Ruch:
» Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt (zdjecie nr 5b).
Utrzymaj koncowag pozycje 30 sekund. Oddychaj
regularnie.

CWICZENIE 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, lewa noga zgieta w kolanie, stopa oparta

na materacu, prawa noga wyprostowana na materacu
(zdjecie nr 6a).

Ruch:

* Unie$ prawg noge w gore (wyprostowane kolano,
stopa zgieta grzbietowo). Koncowa pozycije
utrzymaj 30 sekund (zdjecie nr 6b).

Powtérz ¢wiczenie na drugg strone.

CWICZENIE 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
Ruch:

* Ztacz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy
mozliwie najblizej do tufowia (zdjecie nr 7).

CWICZENIE 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na materacu.
Ruch:

* Przyciggnij kolana do brzucha, obejmij rekoma i wykonaj
ruchy w przod i w tyt — kolyska” (zdjecie nr 8).




Zestaw éwiczen

ZESTAW CWICZEN DLA PACJENTOW Z ZESPOtEM BOLOWYM
SZYJNEGO ODCINKA KREGOStUPA

CWICZENIE 1

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy
oparte na podfodze, broda sciagnieta (zdjecie nr 1a).
Ruch:

* Wysun gtowe w przod (zdjecie nr 1b).
* Powrd¢ do pozycji wyjéciowej (zdjecie nr 1c).
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CWICZENIE 2

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzedle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy
oparte na podiodze, broda $ciggnieta (zdjecie nr 2a).
Ruch:

» Pochyl glowe w przdd (zdjecie nr 2b).

* Powrd¢ do pozycji wyjsciowej (zdjecie nr 2c).




CWICZENIE 3
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy
oparte na podtodze, broda sciagnieta (zdjecie nr 3a).
Ruch:
» Odchyl gtowe w tyt (zdjecie nr 3b).
* Powrd¢ do pozyciji wyjsciowej (zdjecie nr 3c).

CWICZENIE 4

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy proste,
rece splecione na klatce piersiowej, stopy oparte
na podtodze, broda $ciggnieta.
Ruch:
» Pochyl glowe w bok, nie unos w gore
przeciwlegtego barku, nie unos brody w gore
(zdjecie nr 4).




CWICZENIE 5

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy proste, stopy oparte na podiodze, lewa reka
podchwy¢ krzesto, stabilizujgc bark po lewej stronie, prawg reka chwy¢ za przeciwlegte
ucho, broda $ciagnieta (zdjecie nr 5a).
Ruch:
* Pociggnij glowe w prawg strone tak, aby rozciggna¢ przeciwlegta strone szyi
(zdjecie nr 5b). Nie unos brody, ruch wyraznie w bok w ptaszczyznie czotowe;.
Powtérz ¢wiczenie na drugg strone.

CWICZENIE 6

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy proste,
broda $ciggnieta, prawa reka oparta na prawe;j
skroni (zdjecie nr 6).

Ruch:

* Nacisnij gtowa na reke, napnij miesnie szyi,
utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund. Nie unos
brody, gtowa pozostaje w bezruchu.

Powtdrz ¢wiczenie na druga strone.




CWICZENIE 7

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy
wyprostowane, broda sciggnieta, obie dionie splecione
na czole (zdjecie nr 7).
Ruch:
* Nacisnij rekoma na czoto, napnij migsnie,
utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund. Nie unos
brody, gtowa pozostaje w bezruchu.

CWICZENIE 8

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, plecy
wyprostowane, broda $ciggnieta, obie dionie splecione
na karku (zdjecie nr 8).

Ruch:

* Nacisnij gfowg na rece, napnij miesnie, utrzymaj

Ry koncowa pozycje 8 sekund. Nie uno$ brody,
- gtowa pozostaje w bezruchu.
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CWICZENIE 9
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece
wyprostowane przed soba (zdjecie nr 9a), wcisnij
m biodra w materac, mies’nie brzuphq oraz pps’ladkovve
- - napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.
Ruch:
* Wznies lekko tutow w gore, ugnij tokcie,

przyciagnij do klatki piersiowej (zdjecie nr 9b),
utrzymaj koncowag pozycije 8 sekund. Nie

ﬁ; ; i E zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Q CWICZENIE 10
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece

: wyprostowane z tylu na plecach, miesnie brzucha
— ] oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi przediuzenie
tutowia. Ruch:

* Wznies lekko tutow w gdére, napnij miesnie
brzucha, wcisnij biodra w materac, $ciggnij fopatki
(zdjecie nr 10). Utrzymaj koncowa pozycje 8
sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj
regularnie.
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