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ODCINKA
KREGOStUPA

Wykazano, ze éwiczenia sg najbardziej skuteczng metoda leczenia bélu dolnego odcinka kregostupa. Jeden
rodzaj ¢wiczen nie wydaje sie by¢ lepszy od innych - najwazniejsza jest aktywnos¢ i regularne ich
wykonywanie. Fizjoterapeuta pomoze Ci dobraé¢ odpowiednie dla Ciebie ¢wiczenia.
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Cwiczenia s3 pomocne w przypadku
bélu dolnego odcinka kregostupa.

Zachowanie jak najwiekszej aktywnosci
i stopniowy powrot do wszystkich
zwyktych czynnosci jest bardzo wazny
w procesie powrotu do zdrowia. Zacznij
powoli i zwiekszaj swojg aktywnosé w
miare wzrostu pewnosci siebie.
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Odpoczynek nie jest pomocny, ale powrét
do ruchu i zwyktych aktywnosci juz tak.

Dtugotrwaty odpoczynek i unikanie
aktywnosci moga prowadzi¢ do nasilenia
dolegliwosci bélowych dolnego odcinka
kregostupa, wiekszej niepetnosprawnosci,

wolniejszego powrotu do zdrowia oraz
dtuzszej nieobecnosciw pracy.

Cwiczenia moga zapobiec nawrotom

dolegliwosci bélowych dolnego
odcinka kregostupa.
Cwiczenia moga znacznie zmniejszy¢
prawdopodobieristwo nawrotu bdlu
dolnego odcinka kregostupa.

Poruszanie sie z pewnoscia i bez strachu
jest wazne w przypadku bélu dolnego
odcinka kregostupa.

Wiele oséb zaczyna poruszac sie powoli i
bardzo ostroznie, co powoduje napiecie i
dodatkowe obcigzenie miesni. Cwiczenia i
poruszanie sie w zrelaksowany sposob sa
znacznie lepsze dla Twojego ciata.
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Odczuwanie bélu po éwiczeniach nie
zawsze oznacza uszkodzenie ciata.

Miesnie, ktore nie byty intensywnie
uzywane, szybciej sie mecza. Uczucie
sztywnosci i bolu po ¢wiczeniach zwykle
oznacza, ze Twoje ciato nie jest jeszcze
przyzwyczajone do danej aktywnosci, ale

adaptuje sie do niej.

Regularne wykonywanie ¢wiczen jest
niezbedne.

llo$¢ wykonywanych ¢wiczen jest
prawdopodobnie wazniejsza niz ich rodzaj.
Najwieksze korzysci pojawiaja sie, gdy
nieaktywna osoba zaczyna wykonywac
jakiekolwiek ¢wiczenia. Idealnie jest dgzy¢
do co najmniej 30 minut aktywnosci
dziennie.

Wykonywanie éwiczen wigze sie z

wieloma innymi korzysciami
zdrowotnymi.

Cwiczenia sa bardzo wazne w

zapobieganiu i leczeniu chordb serca i

udaru mozgu, niektoérych rodzajow

nowotworu, leku i depres;ji.
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Cwiczenia na stabilno$é tutowia nie sa
lepsze od innych form éwiczen.
Cwiczenia wzmacniajgce dolng czesé
tutowia nie majg zadnej szczegodlnej
przewagi nad innymi rodzajami
aktywnych ¢wiczen (np. spacerowaniem)
w przypadku dolegliwosci bélowych
dolnego odcinka kregostupa.

Najlepsze ¢wiczenia to takie, ktore
sprawiaja Ci przyjemnos¢.

Kazdy jest inny - znajdz ¢wiczenia, ktore
lubisz i ktore tatwo wpasuja sie w Twoj styl
zycia. Chodzenie, bieganie, jazda na
rowerze, ptywanie, ¢wiczenia sitowe i
aerobowe moga pomaoc w dolegliwosciach
bdélowych dolnego odcinka kregostupa.
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