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- Przecigzenia dodatnie do 5G i ujemne do -
3G

- Potrafi utrzymac statycznie obcigzenie do
200-300% wtasnej masy, poszczegodlne
struktury naszego ciata natomiast mogq
zamortyzowac nawet 1000%

- Kompensuje brak funkcji lub ostabienie
jednej czesci ciata

- Adaptuje sie do ruchu oraz pozycji w celu
optymalizacji pracy i minimalizowania
urazow

- Wytwarza odpowiednie napiecie mieSniowe
zanim przystgpimy do ruchu (timing)

- Przyjmuje odpowiednie strategie ruchowe,
postawy, napiecia w réznych sytuacjach
stresowych




:&e
Ol
Cervical<q g N
ig&
? \
&81 %%
=
66 Q§
Thoracic { 8 %
@1\
SIN
Q

Nasz kregostup

- Sktada sie z 33-34 kregow

Kregostup dorostego cztowieka sktada sie z 33-34
kregow

Nie jest catkowicie prosty

Lordoza szyjna, kifoza piersiowa, lordoza ledzwiowa,
kifotyczna k. krzyzowa

* Dlugosc¢ zmienia sie w ciggu dnia



*Elastycznosé¢ kregostupa

Kregostup jest zadziwiajgco elastyczny dzieki
obecnosci dyskow miedzykregowych. Kazdy
z nich dziata jak ,amortyzator”

*Dyski miedzykregowe sg w wiekszosci
wod3a

Krgzki miedzykregowe zawierajg az 70-90%
wody. Ich nawodnienie jest kluczowe dla
elastycznosci i funkcji amortyzacyjnych,
dlatego odpowiednia hydratacja organizmu
wptywa na zdrowie kregostupa

*Najbardziej mobilny odcinek

Odcinek szyjny kregostupa jest najbardziej
mobilny — umozliwia wykonywanie znacznych
ruchow gtowy we wszystkich kierunkach

OOOOOO

Nucleus pulposus

Disc annu lus



Co uwielbia
kregostup?

- Zmiany potozenia i naprzemienne obcigzenia

- Ruch, regularna aktywnosc fizyczna oraz
aktywnosc spontaniczna

- Prawidtowy oddech

- Jakosciowy odpoczynek

,, . Dobra diete




Pozycja w
pracy




Ergonomiczne stanowisko
pracy

Klawiatura i

Biurko: Monitor:
mysz:
Powinno mie¢ regulowang Powinno znajdowac sie na Gorna krawedz ekranu Trzymaj je na poziomie tokci,
wysoko$¢, podparcie takiej wysoko$ci, aby ramiona powinna znajdowac sie na aby nadgarstki byly w
ledZwiowe i mozliwoS¢ mogly swobodnie opadac¢, a wysokoSci oczu, aby unikng¢ neutralnej pozycji.
odchylenia oparcia. tokcie byly zgiete pod katem pochylania gtowy. U] odldizdldl jpad

Ustaw wysokoS$¢ tak, aby stopy prolsjym‘ (90°) podezas pisania Monitor ustaw w odleglto$ci nadgarstki, je$li to konieczne.
byty ptasko na podtodze, a uda na Klawiaturze. okoto 50-70 cm od oczu.
réwnolegte do podtoza.

Plecy powinny by¢ podparte w
naturalnych krzywiznach,
szczegdlnie w odcinku
ledzwiowym.



Prawidtowa
postawa

Plecy: Utrzymuj prosta pozycje, z
podparciem dolnej czesci plecow.

Nogi: Trzymaj stopy ptasko na podtodze
lub na podnozku.

Gtlowa i szyja: Patrz prosto przed
siebie, unikaj pochylania gtowy do
przodu.

Ramiona: Trzymaj ramiona rozluznione

i nie unoszone do gory.




Odpowiednie
wyposazenie

- Podnoézek: Jesli twoje stopy nie siegajq
podtogi, uzywaj podnozka.

- Podktadka pod mysz: Ergonomiczna
podktadka wspiera nadgarstek.

- Poduszka wspierajaca ledzwie:
Przydatna w przypadku dtugotrwatego
siedzenia.



ERGONOMICS AT WORK

— HOW TO SIT AT YOUR DESK CORRECTLY —

' d— 40-75 T ——Pp
STRAICGHT BACK TOP OF

AND NECK ~._ ! _»*THE MONITOR
] ! @ I1SATTHE
EYE LEVEL

NECK PAIN .

SHOULDER «~_

RELAXED
SHOULDERS “

E

PARALLEL
TO FLOOR
LOWER 5
BACK * WRIST
! PILLOW
’
ARM REST

. .=~ FOOT REST

INCORRECT POSTURE







Co zrobic aby nie
bolaty plecy?

Regularne przerwy

- Przerwy co 30-60

minut: Wstan,
rozciggnij sie lub zrob
krotki spacer, aby
pobudzi¢ krgzenie i
odcigzyc¢ plecy.

- Reguta 20-20-20: Co

20 minut patrz przez
20 sekund na cos
oddalonego o 20 stop
(okoto 6 metrow), aby
zminimalizowac
Zmeczenie oczu.



UNIKA] ZEYCH NAWYKOW

Zakladanie nogi na
noge: Utrudnia
krgzenie i moze

powodowac asymetrie

kregostupa.

Siedzenie na
brzegu krzesta:
Moze prowadzic do
garbienia sie.

Pochylanie sie do
monitora: Lepiej
dostosowac odlegtosc
lub rozmiar tekstu.



Rozcigganie i cwiczenia podczas pracy







Zadbaj o ruch

Cwiczenia w czasie pracy: Ustaw Aktywnosc fizyczna poza praca: Regularne

P T treningi, takie jak joga, ptywanie lub pilates,
przyp.om.nlen!a O ws,tawanlu I. pomagajg wzmocni¢ miesnie posturalne i
wykonaniu kilku ¢wiczen co godzine. poprawié elastycznoseé.



Prawidlowa postawa stojqca

Utrzymuj naturalne Stopy na szerokosc¢ Unikaj blokowania
krzywizny kregostupa bioder kolan
Stdj prosto, ale nie Ustaw stopy réwnolegle do Lekko ugnij kolana, aby
sztywno. Nie garb sie ani siebie lub lekko na zapobiec nadmiernemu
nie wypychaj bioder do zewnatrz, by zapewnic napieciu i poprawic
przodu. stabilnosc. krazenie krwi.

Ciezar ciata
rownomiernie
roztozony
Nie opieraj sie wytgcznie
na jednej nodze przez
diuzszy czas - zmieniaj
pozycje co kilka minut.




Prewencja bolu w staniu

Przerwy co 30-60
minut

Zréb krotkg przerwe na
rozcigganie, spacer lub
siedzenie, aby odcigzyc¢
kregostup i nogi.

Zmiana pozycji

Unikaj dtugotrwatego
stania w jednej pozycji -
przestepuj z nogi na
noge, wykonuj delikatne
ruchy biodrami.

Wygodne buty

Nos stabilne, dobrze
amortyzowane buty z
szerokim noskiem i
niskim obcasem
(maksymalnie 2-3 cm).



Jestes tym co jesz

k3 B

WAPN
NIEZBEDNY DLA MOCNYCH
o KOSCI.

ZRODLA: MLEKO, JOGURT,
SERY, TOFU, MIGDALY SEZAM,
JARMUZ, BROKULY.

WITAMINAD
POMAGA WCHEANIAC WAPN I
WSPIERA ZDROWIE KOSCI.
ZRODLA: TLUSTE RYBY
(LOSOS, MAKRELA), ZOLTKA
JAJ, WATROBKA,
WZBOGACONE PRODUKTY
MLECZNE. REGULARNA
EKSPOZYCJA NA StONCE
ROWNIEZ WSPIERA JE]
SYNTEZE.

MAGNEZ
WSPOMAGA
FUNKCJONOWANIE MIESNI I
KOSCI, ZAPOBIEGA
_SKURCZOM MIESNI.
ZRODLA: ORZECHY, PESTKI
DYNI, NASIONA
SLONECZNIKA,

PELNOZIARNISTE PRODUKTY,

SZPINAK, KAKAO.

KOLAGEN I WITAMINA C
KOLAGEN WSPIERA
ELASTYCZNOSC KRAZKOW
MIEDZYKREGOWYCH, A
WITAMINA C STYMULUJE JEGO
PRODUKCIE.
ZRODLA KOLAGENU:
BULIONY Z KOSCI,

_ GALARETKI.
ZRODLA WITAMINY C:
CYTRUSY, PAPRYKA, KIWI,
JAGODY, NATKA PIETRUSZKI.



Jestes tym co jesz

Kwasy tluszczowe omega-3

Dziatajg przeciwzapalnie, Wltgmlna.K . - : [oxiio: . .
s athoie s | Wspomagg mineralizacje .kOSC1 Wsp1er_a struk,tureg ko§c1,, ale
Jmniejszajac bol 1,zapoblega osteoporozie. nalezy go réwnowazyc z
Zrodha: ryby morskie, siemie .Z’rf)dla: 21el.one warzywa o wapniem.
Iniane, nasiona chia, orzechy liSciaste (szpinak, kapusta, qudla: ryby, drob, orzechy,
rukola). nasiona, produkty mleczne.

wloskie.



Pokarmy
przeciwzapalne

Stan zapalny moze przyczyniac sie do
bolu kregostupa. Witacz do diety:

Swieze owoce i warzywa: zwlaszcza
jagody, szpinak, brokuty, marchew,
awokado.

Ziota | przyprawy: kurkuma (z
dodatkiem pieprzu), imbir, czosnek,
cynamon.

Oliwa z oliwek extra virgin: zawiera
antyoksydanty wspierajqce redukcje
stanow zapalnych.



Przyktadowy
jadtospis
wspierajacy
zdrowie
kregostupa

Sniadanie: owsianka na mleku z dodatkiem
orzechow, migdatow i swiezych jagdd.

Drugie $niadanie: smoothie z jarmuzu, banana,
kiwi, siemienia Inianego i wody.

Obiad: pieczony tosos z kaszg jaglang i
brokutami, polany oliwg z oliwek.

Przekaska: jogurt naturalny z pestkami dyni i
miodem.

Kolacja: satatka z rukoli, awokado, pieczonego
indyka, orzechdw wtoskich i dressingu z oliwy.



Cwiczenia
zdrowego
kregostupa
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