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Maria Sanecka

— Mam prace stojgcg i czesto
po catym dniu pracy bardzo boli
mnie kregostup. Czy mozna do-
mowym sposobemjakos temu za-
radzic?

Mario, naturalnie, ze mozna. Sa-
modzielnie, w domu mozemy
wykonywac proste ¢wiczenia,
ktére przyniosg odprezenie na-
szemu kregostupowi. Musimy
jednak zdawac sobie sprawe, ze
totylko Srodkidorazne.

Nawet osoby wykonujace
na co dzieri prace stojacg, moga
pozby¢ sie dolegliwosci bolo-
wych jesli nauczg sie poprawnej
postawy ciata. Neutralnego uto-
zenia miednicy i obreczy barko-
Wwej, symetrycznej pracy koniczyn
iwydtuzania kregostupamozna
nauczy¢ sie na wieluréznych za-
jeciach rekreacji ruchowej, ale
jogaipilates chybanajlepiej spet-
nigterole.

Inaukapoprawnych nawykow
ruchowych naprawde nie jest
czyms$ nadzwyczajnym. Nie zaj-
mienam towiele czasuiniezaan-

Odprezyc¢ dolny kregostup

gazuje wielu srodkow. Ale zeby
w przysztosci nie musie¢ rato-
wacsie operacjg, ajuzdzi$ niety-
kac srodkow przeciwbolowych,
warto chyba poswieci¢ dwie go-
dziny w tygodniu na zajecia ru-
chowe.

Cwiczenie: Lezenie przo-
dem na duzej pitce (do kupienia
w sklepach sportowych) bedzie
pomocne u 0séb pracujacych
W pOzycji stojacej oraz u wszyst-
kich, ktérzy borykajg sie z pogte-
biong lordoza ledZzwiowa (nad-

mierne wygiecie w dolnych ple-
cach).

Zrelaksuje napiete miesnie
przykregostupowe, wyprostuje
1e;dzw1a wycxszylpozwoll odpo-
czaC. Potoz sie przodem na pit-
ce, podpierajac na rekach i no-
gach. Pozwol kregostupowi do-
stosowac sie do krzywizny pitki.
Spokojnie oddychajgc, pozostari
okoto 3 min.

Uwaga! Jesli pojawi sie jaki-
kolwiek bol natychlmast wyjdz
ZpOzycji.




