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Profilaktyka

schorzen kregostupa

Schorzenia kregostupa i uktadu ruchu dotykaja wielu z nas. Moga wynika¢
z braku aktywnosci fizycznej czy nadmiernych obcigzen, jakim codziennie

poddajemy kregostup i stawy. Sprawdz, jak utrzymac kregostup w dobrej

formie.

Przyczyny boléw kregostupa

nieprawidtowa pozycja ciata

nadwaga lub otytosc

wielogodzinna praca przy komputerze
niska aktywnos¢ fizyczna

dolegliwosci pourazowe

stany zapalne w organizmie


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Jak zapobiega¢ bdlom kregostupa

BAl kregostupa utrudnia codzienne funkcjonowanie. Aby jemu zapobiec:
utrzymuj prawidtfowg mase ciata
zadbaj o aktywnos¢ fizyczng — dzieki regularnym éwiczeniom
wzmocnisz miesnie i utrzymasz prawidtowg postawe ciata
przyjmuj pozycje, ktdre najmniej obcigzajg twdj
kregostup
jezeli dtugo pracujesz w pozycji siedzgcej, pamietaj o regularnych
przerwach na ruch
wprowadz do swojej diety mleko, przetwory mleczne i ryby, aby
dostarczy¢ wapn i witamine D — sg potrzebne do utrzymania zdrowych

kosci i prawidtowego funkcjonowania miesni.

Prawidtowa postawa przy biurku

Dostosuj wysokos¢ krzesta w taki
sposob, aby twoje ramiona i ( . ‘ Hs‘
nadgarstki utozone byty na blacie ‘ -
réwnolegle do podtogi.

Potdz stopy ptasko na podtodze, a
jesli jest to konieczne — uzyj
podndika.

Unikaj siedzenia w tej samej pozycji.

Réb czeste, krétkie przerwy —sg

lepsze dla plecéw niz mniej dtugich

przerw.




Wszystko zaczyna sie od najmtodszych lat!

Postawa ciata jest ksztattowana od najmtodszych lat. Wiek wczesnoszkolny
to okres uczenia dobrych nawykdéw. Jesli chcesz przeciwdziatac
powstawaniu wad postawy oraz dolegliwosciom kregostupa, zadbaj o
profilaktyke.

Warto zapewnic dzieciom odpowiednig ilo$¢ ruchu, a takze uczy¢ je, jak
utrzymywac prawidtowq postawe ciata w czasie wykonywania codziennych

czynnosci.

Y

Jakie sg najczestsze schorzenia kregostupa

Do najczesciej wystepujacych schorzen kregostupa mozna zaliczy¢
m.in.:
zmiany zwyrodnieniowe stawow kregostupa
dyskopatie
osteoporoze

rwe kulszowg.




Zadbaj o swdj kregostup

Moje Fizjo+ to aplikacja dla oséb, ktdre borykaja sie

z dolegliwos$ciami kregostupa. Celem aplikacji jest

przedstawienie ¢wiczen poprawiajacych prace
Zeskanuj kod QR

miesni, co moze pomac ztagodzic bal.

i pobierz aplikacje!
Cwiczenia i automasaz na bol kregostupa
NFZ we wspotpracy z praktykami z zakresu fizjoterapii i rehabilitacji
przygotowat serie 20 filmow instruktazowych. Kierowane sg do oséb,
ktore potrzebujg pomocy rehabilitacyjnej i sg gotowe ¢wiczy¢

samodzielnie w domu.

Filmy znajdziesz na kanale YouTube Akademii NFZ.

Porozmawiajmy o profilaktyce
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