Fundacja

Medycyn a ene I -M ed Akademia Wychowania Fizycznego

® im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu
77 i Sztuka '

REHABILITACJA DLA CIEBIE

terapia, edukacja, dziatanie!!!

Profilaktyka w chorobie przecigzeniowej kregostupa
odcinka ledzwiowego

dr Marta Flis-Mastowska

P4
.“er\ )1

—

A

Projekt wspotfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Wielkopolskiego Regionalnego Programu Operacyjnego na lata 2014-202(

Fundusze .
jski Rzeczpospolita
R
5 Program Regionalny Polska

R_A - .
L[/ SAMORZAD WOJEWODZTWA Unia Europejska
@y WIELKOPOLSKIEGO Europejski Fundusz Spoteczny




W zdrowym ciele zdrowy
duch...

» Czy warto byc aktywnym fizycznie w kazdym wie
» Jak dbac o swoj kregostup?

» Jak w prosty sposob zapobiegac przecigzeniom
Kregostupa? |




... cywilizacja




Przyczyny i1 epidemiologia zespo
bolowych odcinka ledzwiowego
kregostupa XXI wieku

» zmiana trybu zycia na siedzacy,
» zmniejszenie aktywnosci fizycznej,

» utatwienie zycia wskutek postepu cywilizacji (aut
komputer...)

» dtugotrwate przecigzenia statyczne
» brak dziatan profilaktycznych




Czynniki ryzyka

Brak ergonomii pracy
Wiek 40 - 59 lat

Wysoki wzrost

Otytosc - czynnik mechaniczny ograniczajacy ruch
Niewydolnosc aparatu miesniowo-wiezadtowego
Urazowosc

Ciezka praca fizyczna

Dtugotrwate, wymuszone postawy

Czesto powtarzane ruchy rotacji i zgiecia
Powtarzany wysitek podnoszenia ciezaru

Praca tasmowa i urzednicza

Wibracja









Obciagzenie kregostupa

» na poziomie dysku liczy sie w kilogramach na centymet
kwadratowy

= lezenie na plecach daje obcigzenie okoto 30 kg/cm?
= chodzenie 85 kg/cm?
= skakanie 110 kg/cm?
= pochylanie w pozycji stojacej 150 kg/cm?

= siedzenie bez podparcia 180 kg/cm?
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Po co zatem cwiczycC?

»,Ruch moze zastgpic niemal kazc
lek, ale zaden lek nie zastapi rucht

Prof.. Wiktor Dega
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{ Let's Get

Started!




Uktad ruchu by byt sprawny musi sie
ruszac! Wiec ¢wiczmy regularnie©

ROZCIAGANIE

WZMACNIANIE ;;

|

Stabilizacja®©
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Profilaktyka - istota sprawy!

W profilaktyce choroby
przeciagzeniowej
kregostupa ogolnie
obowiagzuje zasada
przystosowania

czynnosci zycia
codziennego, narzedzi,
_ SPOSObOW i
Intensywnosci pracy,
rodzaju ubiorow,
sposobu rekreacji itd.
do wymogow
kregostupa, a nie
odwrotnie !!




Profilaktyka to:

» Stata aktywnosc fizyczna
» Zdrowe odzywianie

» Rzucenie palenia

» Redukcja stresu

» Prawidtowe pozycje podczas
siedzenia i snu

» Ergonomia pracy
» Obnizenie masy ciata




Zapobieganie przecigzeniom w
lezenia i spania

Wyboér rodzaju materaca

korzystne sg tozka z
dopasowanym indywidualnie
materacem

tozko powinno miec elastyczny
lecz nie uginajacy sie materac
potozony na twardym podtozu.

nie wskazane jest spanie na
podtozu zupetnie twardym,
jak i zupetnie miekkim.

wskazane jest stosowanie tzw.
poduszek szwedzkich




Prawidtowe pozycje w czasie snu

» sposob utozenia ciata
stanowi dosc
indywidualng ceche

» w przypadku bolow
nalezy zastanowic sie
nad utozeniem ciata
w ktorym te bole

ustepuja




Profilaktyka- poprawne wstawani




2 Healthwise, Incorporated

Ways to rest your back




Profilaktyka - dzwiganie
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Przestrzegamy nastepujacych zalecen:

» ruch pochylenia taczy¢ z przykucnieciem, plecy wyprostowane
swiadome napiecie mm gtebokich brzucha

» przy pochyleniu bez przykucniecia pomagac sobie podparci
reka o kolano lub stojacy przedmiot

» unikac taczenia ruchu zginania i prostowania tutowia
Zgieciem bocznym




Zapobieganie przecigzeniom podczas wyko
czynnosci i prac w gospodarstwie dom

Zmywanie naczyn

» noga ugieta w kolanie oparta
o szafke, lub podparta o
stoteczek

Prasowanie
» noga wsparta o stotek

Praca na podtodze
(odkurzanie, zamiatanie, mycie
podtog )

» odkurzanie dtuga rura
umozliwiajaca odkurzanie w
pozycji stojace]

» szczotka lub mop o dtugim
trzonku



Zapobieganie przecigzeniom w
chodzenia 1 biegania

Sposéb chodzenia
»  w formie rekreacji zalecany Nordic- Walking

Zalecane podtoze do chodzenia/biegania

»  teren naturalny, park, las, droga gruntowa,
trawnik

Obuwie do chodzenia i biegania
» dobre tworzywo, specjalnie uksztattowana podeszwa, wktadki amortyzuj
» obuwie typu ,,adidas”
» w domu klapki wsuwane co ogranicza schylanie sie

unikanie obcasow i butow w szpic



Zapobieganie przecigzeniom w
stania

» Napinanie okresowo miesni nég

» co kilka minut napinanie mm nog
i przytrzymanie przez 3 do 5 sekund

» Podpieranie tutowia w czasie pracy

» nalezy oprzec sie plecami Sciane,
posladkami o wysoki taboret, barkiem
w czasie wykonywania czynnosc1 W
przodopochyleniu




Profilaktyka

Good Posture




Dbanie o prawidtowe obuwie

-nalezy unikac¢ wysokich
obcasow ktore wymuszaja
pogtebienie lordozy
ledzwiowej, powoduja
przykurcz migsni biodrowo
ledzwiowych i przeciazaja
odcmek ledzwiowy kregostupa

Zmiana pozycji pracy
przy pracy w pozycji stojacej

nalezy zmieniac pozycje co 20

-25 min

W czasie tej przerwy nalezy
przysiasc, przejsc sie,
wykonac kilka przysiadow,
przeprostow kregostupa

Wyréwnanie dtugosci
konczyn dolnych!

Zapobieganie
przecigzeniom w
stania



Zapobieganie przecigzeniom w
czasie siedzenia

Wyboér prawidtowego krzesta do
pracy i fotela do wypoczynku

krzesto musi posiada¢ mozliwosc
regulacji

regulacja powinna obejmowac:
wysokosc siedzenia, kat jego
ustawienia, wysokosc¢ oparcia,
kata pochylenia oparcia,
przesuniecia oparcia w przod i tyt,
wysokosc podtokietnikow,
mechanizm obrotowy, kotka
jezdne




Krzesto musi ustawione byc tak aby:
» uda byty podpierane przez siedzenie,

> stodpy cata powierzchnig spoczywaty na
tozu,

» siedzisko powinno byc ustawione nieco
skosnie  co wymusza wypchniecie
odcinka ledzwiowego do przodu,

» oparcie powinno _siegac wysokosci
topatek, mozna tez stosowac rozne o
rodzaju’ kliny ( zwmlet){ ?czm
podporki pod posladki lub o c. ledz.,

» podtokietniki powinny byC ustawione
hieco wyzej aby odciazyc kregostup od
ciezaru “wiszacych na "nim Dbarkow i

ramion

Fotel do  wypoczynku; powinien

zapewmac po%]yCJe po{lezch Z

[)o dparciem kregostup
edzwiowy i konczyny, a ta ze dla stop i

ramion.

Niekorzystne sa fotele miekkie, niskie,
zapadajqce sie tukowo.




Profilaktyka- prawidtowe pozycje w

Mot




» Biurko - wyposazone w regulacje wysokosci
(zalecana 64-84 cm)

» Fotel - powinien by¢ wyposazony m.in. w
regulacje wysokosci oparcia, wysokosci siedzis
(40-50 cm), odchylenia oparcia do tytu o 30
stopni

» Monitor - ustawiamy ponizej linii wzroku, tak a
patrzec 20-50 stopni w dot;

» Klawiatura - ustawiamy ja na blacie stotu
roboczego w odlegtosci min. 10 cm od jego
Krawedzi.



http://www.zdrowebiuro.pl/jak_wybrac_dobry_fotel.php
http://www.zdrowebiuro.pl/regulacje_dotyczace_mebli_biurowych.php
http://www.zdrowebiuro.pl/regulacje_dotyczace_mebli_biurowych.php

Profilaktyka to aktywnosc fizyczn
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