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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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e Nadwaga GRU PA

https.//ncez.pl/narzedzia-dietetyczne/oblicz-swoje-bmi

e Wiek>40 lat RYZYKA,

« Wielokrotne urazy mechaniczne -
habyte podczas pracy lub J ES LI

uprawiania sportu WYSTEPUJ E

e Wady postawy
« Wady wrodzone i nabyte konczyn U CI E BI E:
e Choroby metaboliczne i immu-
hologiczne —
e Jestes mieszkancem duzej aglo-
meracji miejskiej i nie uprawiasz
regularnie aktywnosci fizycznej,
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e Nalezysz do duzej grupy ryzyka GRU PA
osob, u ktorych zdiagnozuje sie RYZYKA’

hiebawem chorobe zwyrod-

hieniowa kregostupa. Badania JESLI
dowodzg, ze prawie u 80% osob

po 55. roku zycia, stwierdza sie WYSTEPUJE

zmiany zwyrodnieniowe Kkrego- )
stupa po wykonaniu zdjecie RTG. U CI E BI E '

Sama diaghoza lub bycie w grupie
ryzyka nie musi powodowac powaz-
nych objawow klinicznych, dlatego
warto podjac dziatania profilak-
tyczne.
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NAJLEPIEJ:

e Badz aktywny fizycznie, teraz, w cza-
sie stanu epidemicznego, zwroc
wiekszg uwage na cwiczenia w domu

https.//ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/ruch---jak--ile-i-gdzie--

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-
guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine
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e Utrzymuj prawidtowa mase ciata
| pamietaj o prawidtowej diecie

http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

e Kontroluj poziom cukru we krwi,
wyhnik powinien oscylowac
w okolicach 60-100 mg/dL na czczo
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e Chron swoje stawy przed uszko-
dzeniem

e Zmien nawyki i pamietaj o pra-
widtowej ergonomii pracy oraz
o zasadach BHP w pracy

https.//qgis.gov.pl/zdrowie/zdrowe-i-bezpieczne-miejsce-pracy-czyli-
warunki-bhp/

AWF Poznan - 2020


https://gis.gov.pl/zdrowie/zdrowe-i-bezpieczne-miejsce-pracy-czyli-warunki-bhp/

|
e Odpoczywaj

e Zapobiegaj bolowi
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JESLI POJAWI SIE BOL

Czy jest to pierwszy symptom choroby?

Bol jest definiowany jako nieprzyjemne doznanie zmystowe i emocjonalne, ktore zwigzane jest z aktu-
alnie wystepujacym lub potencjalnym uszkodzeniem tkanek albo opisywanym w kategoriach takiego
uszkodzenia.

Najczesciej pojawia sie w okolicy dolnego odcinka kregostupa (czyli w odcinku ledzwiowym
sktadajgcym sie z 5 kregow: L1-L5) lub w okolicy gérnego odcinku kregostupa, czyli w odcinku szyjnym
(sktadajacym sie z 7 kregow Ci1-C7). Ten stan jest z reguty poczatkiem przewlektych, czesto
postepujacych dolegliwosci.
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JESLI POJAWI SIE BOL

Bol jest jednym z objawow trwajgcego miejscowo stanu zapalnego w obrebie struktur budujgcych
kregostup, lecz gdy stany przecigzenia, zte warunki biomechaniczne kregostupa sie nie zmieniajg stan
ostry przechodzi w stan przewlekty, ktory powoduje juz zmiany o charakterze zwyrodnieniowych. Bol
moze byc miejscowy i wtedy bardzo czesto pacjent lokalizuje go z tytu ponizej klatki piersiowej | nad
miednicy, jako bol ledzwiowy. Czesto jednak promieniujacy do posladkow, do konczyn, moze objawiac
sie mrowieniem lub/i dretwieniem. Mozemy mowic wtedy o bolu o charakterze korzeniowym | jest on
wynikiem kompresji krgzka miedzykregowego na struktury nerwowe (bél korzeniowy). W przypadku
zmian o charakterze korzeniowym patologia krgzka miedzykregowego w 95% przypadkow dotyczy
poziomu L4 lub L5. Bol korzeniowy nie jest jednak tak czesty jak mogtoby sie wydawac.
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JESLI POJAWI SIE BOL

W wiekszosci przypadkow chorob kregostupa pacjenci doswiadczajg bolu o charakterze
rzekomokorzeniowym, a ucisk na struktury nerwowe jest wynikiem ztej pracy aparatu miesniowo-
-powieziowego. Ten rodzaj bolu moze miec¢ rowniez bardziej odlegta przyczyne jak dysfunkcja stawu
biodrowego lub stawu krzyzowo-biodrowego.

Warto wiedziec, ze bol lokalizowany z tytu na plecach, czyli w okolicy kregostupa ledzwiowego
(L1,L2,L3,L4,L5) moze mie¢ inne pochodzenie niz choroba zwyrodnieniowa kregostupa. Do takich
przyczyn naleza: infekcje, zapalenia nieinfekcyjne, choroba nowotworowa i choroby metaboliczne (np.
osteoporoza) lub by¢ wynikiem przecigzenia aparatu miesniowo-szkieletowego. Uraz aparatu
miesniowo-szkieletowego moze byc wynikiem powtarzajgcych sie naciggniec, przecigzen i zaburzen
miesniowo-szkieletowych zwigzanych m.in. z pracg fizyczng czy praca w pozycji siedzace).
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Wg wytycznych NICE (National
Institute for Health and Care
Excellence) w Wielkiej Brytanii,
pacjent z bolem dolnej okolicy
kregostupa z rwa kulszowg lub bez
hieJ] powinien otrzymac zalecenia
odnosnie ,samoleczenia” - infor-
macja powinna dotyczyc tagodnego
charakteru schorzenia oraz wskazy-
wac na zasadnosc takich dziatan, jak
szybki powrot do hormalnej
aktywnosci (w tym zawodowej) oraz
regularna aktywnosc fizyczna.

CO ROBIMY
KIEDY
ZACZYNA
NAS BOLEC?
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DO DZIELA!

* rOzciqgaj sie

e roluj swoje ciato w miejscach 1 na
przebiegu promieniowania bolu

https.//www.youtube.com/watch?v=hUjZH1UFxxM

e wzmachiaj kregostup, szczegolnie
miesnie gtebokie

https.//www.youtube.com/watch?v=GhcDBoQXvkw&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=10zoacPSY2U&feature=youtu.be
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e podejmuj tlenowa aktywnosc
fizyczng takag jak: jazda na rowerze,
ptywanie, taniec, nordic walking,
szybki marsz, co najmniej przez 30
minut 5 dni w tygodniu, ale mozesz
na poczatek robic to 2, 3 razy.
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Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej zachecamy do
zapoznania sie z programem zdrowotnym przygo-
towanym m.in. przez naukowcow z Katedry
Fizjoterapii Kliniczne).

https.//wrpo.wielkopolskie.pl/system/file_resources/attachments/000/008/358/original/8.1_Regio

nalny_program_zdrowotny-
_Wielkopolski_program_polityki_zdrowotnej_w_zakresie_rehabilitacji_medycznej.pdf?1511426083

http://www.rehabilitacja-dla-ciebie.pl/storage/download/broszura.pdf

Jesli opisywany problem zdrowotny dotyczy rowniez
Ciebie, mozesz wzigc udziat jako pacjent w projekcie
zdrowotnym realizowanym w partnerstwie przez
AWF im. E. Piaseckiego w Poznaniu.

Kompleksowe oddziatywanie fizjoterapeutyczne,
fizykoterapeutyczne, rekreacji ruchowej oraz edu-
kacji, pozwolg w sposob holistyczny zmierzyc sie

z Twoim problemem. Szczegoty ponizej.

http:.//www.rehabilitacja-dla-ciebie.pl/
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https://wrpo.wielkopolskie.pl/system/file_resources/attachments/000/008/358/original/8.1_Regionalny_program_zdrowotny-_Wielkopolski_program_polityki_zdrowotnej_w_zakresie_rehabilitacji_medycznej.pdf?1511426083
http://www.rehabilitacja-dla-ciebie.pl/storage/download/broszura.pdf
http://www.rehabilitacja-dla-ciebie.pl/

Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier



Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugenltusza Piaseckiego w Poznaniu



