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Czym jest kregostup - Kregostup wbrew nazwie nie jest prosty jak stup jest dzwigiem
naszego ciata, rusztowaniem dla miesni i ochrong dla komorek nerwowych. Przypomina litere s.
W trzech miejscach, jest wygiety - amortyzuje to wstrzasy w Ksztaltem czasie chodzenia,
biegania, podskokéw. Wyrézniamy 5 odcinkow kregostupa: szyjny, piersiowy ledzwiowy,,
krzyzowy ko$¢) guziczng (ogonowag Kregi oddzielone sg od siebie elastycznymi krgzkami
miedzykregowymi - dyskami. Naprezajg sie one pod naciskiem kregow i rozprezajg, gdy nacisk
ustepuje. Wskutek nadmiernych przecigzen ulegajg zuzyciu i przestajg chronié¢ zaréwno kregi,
jak i struktury nerwowe kregostupa. Czesto uszkodzony dysk przemieszcza sig i uciska nerwy,
powodujac tzw. rwe kulszowa.

CHOROBY KREGOSLUPA - Najczestsze choroby kregostupa to skrzywienia: skolioza
- boczne skrzywienie, lordoza - nadmierne wygiecie ku przodowi, i kifoza - zbytnie wygiecie do
tytu. U dorostych wystepuje dyskopatia, utrudniajgca poruszanie sie. Wiekszo$¢ chordb
kregostupa jest skutkiem ztych nawykdow.
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BRAK RUCHU - powoduje, ze mieénie stabng i zrzucajg caty ciezar codziennych
czynno$ci na kregostup. To prosta droga do dyskopatii, na ktdrg cierpi az 35% Polek.
Systematyczne éwiczenia, spacery i jazda na rowerze wzmocnig miesnie. Najlepszym
sposobem na regeneracje kregostupa jest ptywanie na grzbiecie.

___ STRES - martwigc sie i denerwujac, odruchowo zaciskamy migénie, krepujac w ten
sposéb kregostup diugotrwaty stres moze wywotaé bolesne skurcze w karku.

DZWIGANIE CIEZAROW - wiele oséb cierpi na béle karku wywotane wielogodzinnym
pochyleniem gtowy przy pracy. Biurko powinno mie¢ takg wysokosc¢, by gtowa znajdowata sie
najwyzej 30 cm nad blatem. Warto dobrac krzesto z wysklepionym oparciem, podpierajgcym
ledZzwie. Stopy muszg by¢ swobodnie oparte o podtoge.

ZLE WARUNKI PRACY - bardzo szkodliwe jest gwattowne podnoszenie ciezarow z
pozycji stojacej. Trzeba najpierw przykucnac, a potem stopniowo unosié ciezar wzdtuz boku
ciata. Szkodzg pozycje zaprzeczajgce anatomii kregostupa np. . piorac nie wolno sta¢ nad
wanng na wyprostowanych nogach, z plecami zgietymi w tuk. Przy pieleniu nie wolno siada¢ na
stotku, trzeba pracowac na czworakach
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OTYLOSC - kazdy &quot;nadprogramowy&quot; kilogram masy ciata powoduje, ze odcinek
ledZzwiowy kregostupa obcigza dodatkowo o 7 kg! Nadwaga moze doprowadzi¢ do
przedwczesnego Scierania sie dyskdw. W zdrowej diecie nie moze zabraknaé swiezych warzyw
i nabiatu. Zwtaszcza kobiety po czterdziestce powinny pamigta¢ o dostarczaniu sobie wapnia.
Dzieki temu tatwiej unikng osteoporozy.

NIEWYGODNE LOZKO - starajmy sie sypiaé na rownym, ptaskim i do$¢ twardym materacu,
nie grubszym niz 20 cm. Wazny jest tez ksztatt poduszki. Najlepiej bytoby uzywaé poduszek
ortopedyczno-korekcyjnych. Dla kregostupa najzdrowsza podczas snu jest tzw. pozycja
embrionalna.
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