U Rano jestesmy wyizsi o centymetr lub dwa niz wieczorem - dzieje sie
tak dlatego, ze gdy lezymy w t6zku, nasz ciezar nie dociska stawow ani
dyskéw w kregostupie. Dyski w kregostupie pod wptywem grawitacji
lekko sie sptaszczajg, a w nocy, kiedy lezymy na ptasko, wybrzuszajg sie
z powrotem.

U Astronauci powracajacy z przestrzeni mogg by¢ od 4 do 6 cm wyzsi niz
W momencie opuszczania ziemi.

U Ludzie z wiekiem kurczg sie, poniewaz degradacji ulega chrzastka
miedzy kregami, przez co zmniejsza sie dtugos¢ kregostupa.

U Wykazano, iz pozycja siedzaca obcigza krgzek miedzykregowy od 30%
do nawet 40% bardziej niz pozycja stojaca.

U 1 kg masy ciata to 8 kg do dzwigania dla kregostupa. Czyli gdy kto$
wazy 70 kg, jego kregostup musi utrzymywac obcigzenie 560 kg.

U Masaz jako technika relaksacji i usmierzania bdlu doskonale dziata na
nasze ciato i umyst. Automasaz pozwoli ci pozby¢ sie bdlu i pokonac stres.
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Profilaktyka schorzen
narzadu ruchu

(-(' 1

Schorzenia narzadu ruchu

e 70% os6b dorostych w Polsce doswiadcza béléw kregostupa.

e Na czeste odczuwanie bélu w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym
skarzy sie okoto 23% Polakéw w wieku okoto 40 lat.

*  49% o0s6b odczuwajacych bdl kregostupa decyduje sie na pomoc
specjalistow, dopiero gdy bdél znaczaco utrudnia funkcjonowanie.

*  44% o0so6b pracujgcych w biurach cierpi na bdle nadgarstkow,
barkow i szyi.




Czym s3 schorzenia narzadu ruchu?

Najczestsze schorzenia narzagdu ruchu = 4

Schorzenia kregostupa i uktadu ruchu s3 jednymi z najbardziej
powszechnych i niezwykle dokuczliwych choréb cywilizacyjnych.
Wynikajg one z braku aktywnosci fizycznej, nadmiernych obcigzen, jakimi
codziennie poddajemy kregostup i stawy, a takze z wszechobecnego
stresu.

Zlekcewazenie bodlu, objawdéw dysfunkcji moze doprowadzi¢ do
zwyrodnien leczonych jedynie operacyjnie. Na szczescie mozemy sami
skutecznie utrzymywac kregostup w dobrej formie, przeciwdziata¢ jego
degeneracji. | nie jest to trudne! Wystarczy wdrozy¢ w zycie prawidtowe
nawyki ruchowe oraz aktywnos¢ fizyczna.

Kiedy$ mowiono, ze siedzaca praca biurowa nalezy do lekkich. Obecnie
poglad ten diametralnie sie zmienia. Nie jest to dla organizmu naturalny
tryb. Potrzebujemy ruchu i $wiezego powietrza.

Do najczestszych schorzen narzadu ruchu zaliczamy m.in.:
* choroby zwyrodnieniowe stawdw;

e choroby tkanki fgcznej;

* bdl odcinka ledzwiowo-krzyzowego;

¢ rwa kulszowa, rwa barkowa.

Profilaktyka 1

Czynniki ryzyka wystgpienia schorzen

| narzadu ruchu
Do najczestszych czynnikdw ryzyka wystgpienia schorzen narzadu ruchu
naleza:
* wiek,

* masa ciafa,

* brak regularnej aktywnosci fizycznej,

* niedostosowanie ergonomiczne stanowiska pracy do rodzaju
wykonywanych czynnosci zawodowych oraz mozliwosci i cech
antropometrycznych pracownika,

* wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej, wykonywanie ruchow
monotypowych, powtarzalnych,

* dtugotrwaty ucisk na tkanki i struktury narzadu ruchu,

* przewlekty stres powodujgcy miedzy innymi wzrost napiecia miesni.

Odwiedz specjaliste, jesli wystgpig niepokojgce objawy.

Aby unikngé schorzen narzadu ruchu, wazne jest:

* utrzymywanie prawidtowej masy ciata;

* regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do wieku oraz mozliwosci
organizmu;

* przyjmowanie wiasciwej postawy, prawidtowego chodu;

* zachowanie prawidtowej techniki podnoszenia ciezaréw;

* przestrzeganie odpowiedniej higieny pracy — regularne przerwy
w szczegolnosci przy trybie pracy siedzacej;

* odpowiedni materac do spania;

* ograniczanie siedzgcego trybu zycia;

* unikanie dfugotrwatego stania lub kleczenia.

* Na stan naszych stawéw i kosci korzystnie wptywa przebywanie na
sforicu i Swiezym powietrzu, dzieki czemu dostarczamy organizmowi
witamine D, ktéra umozliwia przyswajania wapnia bedacego
budulcem kosci.

* Wazng funkcje petni dieta zawierajgca wapn, fosfor i witamine D.

* Nie powinnismy tez naduzywac alkoholu i kawy, pali¢ papieroséw,
stosowac drastycznych diet.

e Codzienny ruch, spacery, ptywanie uprawianie pieszej turystyki, gra
w tenisa, regularna gimnastyka oraz wchodzenie i schodzenie po
schodach zapewniajg kregostupowi zachowac dobrg kondycje.

Program profilaktyczno-treningowy:
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia

Automasaze w  dolegliwosciach  bélowych ukfadu ruchu:
https://akademia.nfz.gov.pl/filmy/

Portal zywieniowy: https://diety.nfz.gov.pl
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