RECEPTA NA ZDROWY KREGOStLUP

Konstrukcyjnie kregostup jest podstawowg jednostkg organizmu cztowieka. Mozna
go poréwna¢ np. do ramy roweru, czy pyty gtébwnej komputera itd. Jest on
zbudowany z 33-34 kregdéw utozonych w odcinki: szyjny, piersiowy, ledzwiowy oraz
krzyzowy i ogonowy. Petni on szereg funkcji, a najwazniejsze z nich to :

- utrzymanie ciezaru ciata i zapewnienie réwnowagi,

- zaczep dla wielu innych kosci ludzkiego ciata,

- umozliwienie wykonywania wielu skomplikowanych ruchoéw,

- amortyzacja wstrzgséw,

- ochrona dla rdzenia kregowego oraz nerwéw rdzeniowych.

Kregostup chociaz jest rusztowaniem niemal doskonatym (sprezysty, wydajny,
odporny), stale nadwyrezany i Zle traktowany, w koricu méwi dosé.

CO ROBIC, ZEBY NASZA KOSTNA KONSTRUKCJA POZOSTAtA SPRAWNA
JAK NAJDLUZEJ?

1. RUSZAJ SIE!

Ruch hartuje kregostup - wzmacnia go i uelastycznia, zmniejszajac takze ryzyko
urazu. Musi to byé jednak wysitek systematyczny i dopasowany do naszych
mozliwosci . Warto poswieci¢ chocby kilkanascie minut dziennie na odpowiednie
¢wiczenia. Trening sktada sie z 3 czesci: rozgrzewki, czesci gtbwnej oraz wyciszenia.
W planie treningu profilaktycznego powinny znalez¢ sie nastepujgce typy ¢éwiczen:
wzmachiajgce, rozciggajace, aerobowe.

2. NIE GARB SIE!

Jak wazng sprawg dla naszego kregostupa jest wiasciwa postawa niech $wiadczy
fakt, Ze podczas lezenia na plecach obcigzenie kregostupa wynosi 25 kg, gdy stoimy
nacisk wzrasta az do 100 kg, podczas siedzenia — do okoto 150 kg, a jesli kregostup
jest nieprawidtowo podparty obcigzenie odcinka ledzwiowo-krzyzowego siega nawet
do 300kg.

Plecy powinny by¢ proste - nalezy siedzie¢ tak, aby kregostup — zwtaszcza w czesci
ledzwiowej - doktadnie przylegat do oparcia. W widocznych miejscach mozna
powiesi¢ karteczki z hastem ,trzymaj sie prosto”. W ten sposéb prostowanie plecow
stanie sie szybciej dobrym nawykiem.

3. CIEZAR PODNOS Z GLOWA|!

Ciezka praca fizyczna, podnoszenie i noszenie ciezaréw zawsze przecigza kregostup
(szczegolnie w odcinku ledzwiowym). Sposéb wykonywania owej pracy ma
decydujgcy wptyw na powstawanie béléw kregostupa tzw. podnoszenie ciezaru na
wyprostowanych konczynach dolnych, czy asymetryczne noszenie dodatkowego
obcigzenia zwieksza zagrozenie przecigzeniem dolnego odcinka kregostupa, a takze
stawow krzyzowo-biodrowych.

Nigdy nie nalezy podnosi¢ ciezaru, pochylajgc sie nad nim. Aby dzwigng¢ najpierw
napnij miesnie brzucha, nastepnie przykucnij, a potem wstawaj z wyprostowanym
kregostupem.






