
Sport peł ni ró żno ra ką ro lę w cho ro bach krą żka mię -
dzy krę go we go. Z jed nej stro ny prze ró żne for my ak -
tyw no ści spor to wej prze ciw dzia ła ją po wsta wa niu
zmian zwy rod nie nio wych krą żków mię dzy krę go -
wych, w myśl de wi zy, „krą żek mię dzy krę go wy ży -
je dzię ki ru cho wi”, z dru giej zaś pew ne ty py ak -
tyw no ści oraz nad mier na ak tyw ność spor to wa mo gą
po wo do wać po wsta wa nie uszko dzeń krą żka mię -
dzy krę go we go, głów nie pro wo ku jąc po wsta nie pro -
tru zji lub prze pu klin krą żka mię dzy krę go we go.
W sys te ma tycz nych prze glą dach pi śmien nic twa
stwier dzo no je dy nie nie wiel ką ilość opu bli ko wa -
nych ran do mi zo wa nych ba dań do ty czą cych te go te -
ma tu. Więk szość do stęp nych ba dań na uko wych,
opi su ją cych ura zy krę go słu pa oraz uszko dze nia
z prze cią że nia zwią za ne z upra wia niem spor tu, jest
opra co wa ne na pod sta wie re tro spek cyj nej ana li zy,
teo re tycz nych ana liz bio me cha nicz nych oraz oso bi -
ste go do świad cze nia au to rów (Ma cAu ley i Best 2002,
Schmi� 2004, Göbel i wsp. 2005, Krämer, Wilc ke
i Krämer 2005, Len nart i Cab tree 2005).

Tak jak cię żko jest przy pi sać po wsta łe ty py zmian
w ob rę bie krę go słu pa okre ślo nym ty pom pa to lo gicz -
nych ob cią żeń (Du pu is 1999, Hart mann 1999, zob.
rozdz. 17), tak trud no jest przy po rząd ko wać kon -
kret ne ty py uszko dzeń kon kret nym dys cy pli nom
spor to wym. Nie ist nie ją po ję cia: „krę go słup cię ża -
row ca”, „krę go słup ko la rza” czy „krę go słup gol fi -
sty”. Li te ra tu ra opi su je je dy nie czę stość i na si le nie do -
le gli wo ści zwią za ne z upra wia niem da nej dys cy pli ny
spor tu bez za głę bia nia się w me cha nizm po wsta wa -
nia ura zu (Krämer 1997, Nad ler 1998, Day i Gio van -
ni 2001). Spo śród wszyst kich ura zów zwią za nych
z upra wia niem spor tu, po ło wa do ty czy krę go słu pa

(Day i Gio van ni 2001). Spor t smen ki czę ściej uskar ża -
ją się na bó le krzy ża niż spor tow cy mę żczyź ni (Nad -
ler 1998). Za pa śni cy (Gran hed i Mo re li 1988); trój -
skocz ko wie, oszczep ni cy, gim na sty cy (Görtzen 1998);
za wod ni cy spor tów si ło wych i cię ża row cy (Schmi�
2004) czę sto uska rża ją się na epi zo dy bó lów krzy ża.
Bie ga cze dłu go dy stan so wi i ma ra toń czy cy rza dziej,
w po rów na niu z po pu la cją, od czu wa ją te do le gli wo -
ści. Pra ce opar te na ba da niach ra dio lo gicz nych pro -
fe sjo nal nych spor tow ców upra wia ją cych ta kie dys -
cyp li ny, jak pchnię cie ku lą, rzut dys kiem i skok
wzwyż, wy ka za ły obec ność du żych zmian zwy rod -
nie nio wych (Schmi� 2004). Po mi mo wy raź nych
zmian zwy rod nie nio wych w ba da niach ob ra zo wych,
do le gli wo ści bó lo we u pro fe sjo nal nych spor tow ców
by ły mniej wy ra żo ne niż w gru pie kon tro l nej skła da -
ją cej się z osób nie upra wia ją cych spor tu na po zio mie
wy czy no wym.

Sto pień na si le nia zmian zwy rod nie nio wych w ba -
da niach ob ra zo wych w po sta ci spon dy loz i osteo chon -
droz w przy pad ku spor tow ców nie ma tak du że go
zna cze nia jak ob ja wy kli nicz ne. Obec ny po ziom wie -
dzy na te mat wpły wu upra wia nia spor tu na krę go -
słup po zwa la na wy snu cie po ni ższych wnio sków.

n Spor tow cy z do brze roz wi nię ty mi mię śnia mi
grzbie tu rza dziej uska rża ją się na bó le krzyża niż
oso by nie ćwi czą ce.

n Sil ne mię śnie i moc ne wię za dła są w sta nie le piej
prze ciw dzia łać licz nym ob cią że niom me cha nicz nym
dnia co dzien ne go niż mię śnie i wię za dła sła be.

n W przy pad ku za cho ro wa nia spor tow cy ce chu ją się
lep szą mo ty wa cją do wy le cze nia i le piej sto su ją się
do za le ceń le ka rza: są ide al ny mi pa cjen ta mi.
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Wła ści wo ści bio me cha nicz ne krę go słu pa szyj ne go
zwią za ne z je go funk cją pod po ro wą gło wy zo sta ły opi -
sa ne w roz dzia le 9. Od ci nek szyj ny krę go słu pa jest sta -
bi li zo wa ny przez mię śnie ob rę czy bar ko wej, kar ku
i gru pę mię śni po wierz chow nych szyi. Je śli ba da nie
le kar skie jest ujem ne, tzn. brak jest w wy wia dach infor -
ma cji na te mat wcze śniej szych do le gli wo ści, a mięśnie
ob rę czy bar ko wej, kar ku i szyi są do brze roz wi nię te,
to nie ma prze ciw wska zań, aby pa cjent upra wiał typo -
we dys cy pli ny spor to we. Du że przy spie sze nia wy stę -
pu ją ce w nie któ rych spor tach mo to ro wych są wska -
za niem do sto so wa nia ortez zabezpiecza ją cych kark
od ty łu. W spor tach kon tak to wych, ta kich jak foot ball,
rug by i za pa sy, czę ściej do cho dzi do ura zów od cin -
ka szyj ne go krę go słu pa (Wat kins i Wil liams 2004). Je -
śli tyl ko po dej rze wa się mo żli wość po wsta nia ura zu
od cin ka szyj ne go krę go słu pa, na wet je śli jest to ma -
ło praw do po dob ne, na le ży za pew nić spor tow co wi
pra wi dło wy trans port z bo iska. W cza sie gry na le ży
ochraniać szy ję or te za mi opar ty mi na bar kach, je śli tyl -
ko po zwa la ją na to prze pi sy gry.

Oso by z ura zem krę go słu pa w wy wia dzie lub
z na wra ca ją cy mi bó la mi ra mion i kar ku, z pro mie nio -

wa niem do le gli wo ści do koń czyn lub bez, po win ny
uni kać spor tów wal ki, ta kich jak ju do, ka ra te i za pa -
sy. Po win ny one rów nież uni kać gry w pił kę no żną
(głów ko wa nie) i ręcz ną (kon takt bez po śred ni z prze -
ciw ni kiem). Ko lar stwo wy czy no we jest tak że nie -
wska za ne w związ ku z od gi na niem gło wy ku ty ło wi
w cza sie sprin tów. W przy pad ku ko lar stwa re kre acyj -
ne go na le ży kie row ni cę ro we ru usta wić mo żli wie
wy so ko, aby gór na część cia ła znaj do wa ła się w po -
zy cji wy pro sto wa nej, i uni kać nie ko rzyst ne go usta -
wie nia głowy i kar ku. U osób z bó la mi ra mion i szyi
nie za le ca my jaz dy na ro we rze w te re nie, gdyż na wet
nie wiel kie wstrzą sy bę dą po wo do wa ły u nich na si le -
nie się do le gli wo ści. W ta kich przy pad kach za le ca się
sto so wa nie ro we ru sta cjo nar ne go.

Oso by z prze wle kły mi, na wra ca ją cy mi bó la mi ra -
mion i kar ku, któ re mi mo wszyst ko nie chcą zre zy gno -
wać z upra wia nia wy mie nio nych dys cy plin spor to -
wych, po win ny wzmoc nić mię śnie kar ku i ra mion.
Moż na to uzy skać dzię ki ćwi cze niom na spe cjal nych
urzą dze niach, pod kie run kiem fi zjo te ra peu ty. Po za po -
zna niu się przez pa cjen ta z urzą dze nia mi i pro gra mem
ćwi czeń, mo że on kon ty nu ować te ra pię sa mo dziel nie.
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n Sport a od ci nek szyj ny krę go słu pa

n Sport a od ci nek lę dźwio wy krę go słu pa

Po zy tyw ny i ne ga tyw ny wpływ spor tu na krę go słup
od no si się głów nie do od cin ka lę dźwio we go. Spo śród
ura zów, do któ rych do cho dzi w trak cie ak tyw no ści
spor to wej, po ło wa do ty czy krę go słupa, a więk szość
z nich od cin ka lę dźwio we go (Day i Gio van ni 2001).
Do więk szo ści ura zów po wo du ją cych lum ba go lub
rwę kul szo wą do cho dzi przede wszyst kim w cza sie
tre nin gu lub za wo dów.

Do bro czyn ny wpływ spor tu na od ci nek lę dźwio -
wy krę go słu pa jest głów nie zwią za ny z ak tyw no ścią
fi zycz ną ty po wą w cza sie upra wia nia spor tu. Ryt micz -
ne ści ska nia i roz prę ża nia krą żka mię dzy krę go we go
wzma ga prze pływ do we wnątrz i na ze wnątrz krąż -
ków mię dzy krę go wych.

! Sport po przez wy ko ny wa ne ćwi cze nia fi zycz ne po pra wia wy mia -
nę me ta bo li tów w krą żkach, co zmniej sza ry zy ko po wsta nia cho -
ro by dys ko wej.

Szko dli wy wpływ nie któ rych spor tów na od ci nek
lędź wio wy krę go słu pa jest zwią za ny z usta wie niem
krę go słu pa w nie zmien nej po zy cji oraz zgi na niem ku
przo do wi i skrę ce niem tu ło wia. Me cha nicz ne ob cią -
ża nie krę go słu pa w od cin ku lę dźwio wym, szcze gól -
nie przy je go jed no cze snym zgię ciu i skrę ce niu, po -
wo du je prze miesz cze nie osła bio nych tka nek krąż ka
mię dzy krę go we go. Ba da nia Po pa i wsp. z 1980 r.
oraz Kra ga i wsp. z 1987 r., a ta kże ba da nia au to rów
(Krämer 1997) wy ka za ły, że pro tru zje i prze pu kli ny
krąż ka mię dzy krę go we go mo gą być pro wo ko wa ne
w ukła dzie eks pe ry men tal nym po przez asy me trycz -
ne ob cią ża nie.

! Zajęcia spor towe po wo du ją ce wy so kie ci śnie nie śródkrążko we,
asy me trycz ne ob cią ża nie krą żków mię dzy krę go wych i ich skrę -
ca nie szkodliwie przeciążają krążki.



Gru pę or to pe dów za an ga żo wa nych w me dy cy nie
spor to wej, ze szcze gól nym do świad cze niem w le cze -
niu cho rób krę go słu pa u osób wy czy no wo i re kre acyj -
nie zaj mu ją cych się spor tem, po pro szo no o wy peł nie -
nie kwe stio na riu sza na te mat te go, ja kie ak tyw no ści
spor to we ła go dzą, a ja kie po gar sza ją cho ro bę dys ko -
wą (War nec ke i Krämer i wsp. 2005). W ba da niu szcze -
gól ny na cisk po ło żo no na gru pę zaj mu ją cą się spor -
tem w spo sób re kre acyj ny. Py ta nia do ty czy ły je dy nie
ro dza ju upra wia nej dys cy pli ny. Wszy scy eks per ci by -
li po pro sze ni oso bi ście o udział w ba da niu, dzię ki cze -
mu uczest nic two wy nio sło 100%. Wy ni ki przed sta -
wio no na ryc. 16.1. Zgod nie z ocze ki wa nia mi, ae ro -
bik, bie ga nie, pły wa nie na ple cach, nar ciar stwo bie -
go we i ta niec zna la zły się w gru pie ak tyw no ści spor -
to wych o naj więk szych ko rzy ściach dla krą żka mię -
dzy krę go we go. Jaz da kon na rów nież zo sta ła do brze
oce nio na, praw do po dob nie ze wzglę du na jej ła go -
dzą cy wpływ na bó le krzyża. Od mien nie do do świad -
czeń au to rów, jaz da na ro we rze nie zo sta ła do brze
oce nio na, praw do po dob nie ze wzglę du na nie do koń -
ca do bre zde fi nio wa nie ro dza ju ak tyw no ści, więk -
szość eks per tów oce nia ła jaz dę z ni sko umiesz czo ną
kie row ni cą, za okrą glo ny mi ple ca mi, w trak cie sprin -

tu, co nie od po wia da po sta wie przy jeź dzie re kre acyj -
nej. Du ża ilość ak tyw no ści spor to wych zna la zła się
w gru pie czę ścio wo do bro czyn nej dla krą żka mię dzy -
krę go we go o po ten cjal nie szko dli wym wpły wie. Do
gru py tej za li czo no spor ty ze spo ło we z uży ciem pił -
ki. Nie któ re po pu lar ne spor ty, ta kie jak te nis, nar ciar -
stwo zjaz do we, pił ka no żna, pił ka ręcz na i siat ków -
ka, po wo du ją osio we ob cią że nia krę go słu pa przy
znacz nym po chy le niu tu ło wia i ru chach skręt nych.

Dźwi ga nie cię ża rów zo sta ło uzna ne za naj bar -
dziej szko dli we dla krą żków mię dzy krę go wych spo -
śród wszyst kich ak tyw no ści spor to wych. Oczy wi -
ście wpływ mia ły na to du że ob cią że nia po wsta ją ce
w trak cie dźwi ga nia cię ża rów. Golf i spor ty mo to ro -
we zo sta ły rów nież za li czo ne do szko dli wych, po nie -
waż obie ak tyw no ści są zwią za ne ze sto sun ko wo
nie wiel kim wy sił kiem fi zycz nym, a pod czas ich
upra wia nia przy bie ra ne są szko dli we po zy cje i wy -
ko ny wa ne ru chy szko dli we dla krą żków mię dzy krę -
go wych. Re la tyw nie neu tral nym wpły wem ce cho -
wa ły się węd kar stwo i że glar stwo, po mi mo że te
ak tyw no ści rów nież są zwią za ne z nie zmien no ścią
po zy cji. Swój ma ło szko dli wy wpływ za wdzię cza ją
mo żli wo ści przy ję cia po sta wy cia ła do bro czyn nej dla
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n Spor ty o ko rzyst nym i nie ko rzyst nym wpły wie na krą żki mię dzy krę go we
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Ryc. 16.1 Wy ni ki wska zań 18 eks per tów po pro szo nych o wy mie nie nie, któ re ak tyw no ści spor to we uwa ża ją za ko rzyst ne, a któ re za
szko dli we dla krą żków mię dzy krę go wych. Eks per tów py ta no o ogól ną oce nę da nej dys cy pli ny w ska li od 1 do 6, przy tym oce na mia ła
do ty czyć skut ków ru chu w trak cie wy ko ny wa nia da nej ak tyw no ści spor to wej w spo sób ra czej re kre acyj ny niż wy czy no wy (we dług
Krämer, Wil ke, i Krämer: Wir belsäule Und Sport, Deut scher Ärzte -Ver lag, Co lo gne 2005).



krą żków mię dzy krę go wych, sie dze nia w po zy cji
zmniej sza ją cej ob cią że nie po pra wi dło wym tre nin gu
ple ców. To sa mo do ty czy in nych ak tyw no ści oce nia -
nych ja ko neu tral ne lub szko dli we, ta kich jak nar ciar -
stwo zjaz do we, ju do, ka ra te, gim na sty ka, pły wa nie

ca noe, krę gle, za pa sy, wio ślar stwo i squash. Oso by,
chcą ce upra wiać wy mie nio ne ro dza je szko dli wych
ak tyw no ści spor to wych po win ny wdro żyć do dat ko -
wo ćwi cze nia wzmac nia ją ce.
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Pod su mo wa nie

Wszyst kie ak tyw no ści spor to we zwią za ne z wy sił -
kiem fi zycz nym ma ją po zy tyw ny wpływ na krą żki
mię dzy krę go we, lecz część dys cy plin jest zwią za na
z utrzy my wa niem nie ko rzyst nej po sta wy cia ła lub
z wy ko ny wa niem nie ko rzyst nych ru chów, któ re
zwięk sza jąc ci śnie nie śród dy sko we mo gą pro wo ko -
wać prze miesz cze nie krą żka mię dzy krę go we go. Nie
ist nie je pi śmien nic two oce nia ją ce wpływ da nej dys -
cy pli ny na po wsta nie uszko dze nia krą żka mię dzy -
krę go we go. Do stęp ne pra ce na uko we oce nia ją ce
wpływ kon kret nej dys cy pli ny spor to wej na krą żek
mię dzy krę go wy i zwią za ne z tym ry zy ko po wsta nia
cho ro by dys ko wej są pra ca mi po le ga ją cy mi na re tro -
spek tyw nej ana li zie ma te ria łu, teo re tycz nych ukła -
dach bio me cha nicz nych oraz opi niach eks per tów.
Wszyst kie ro dza je ak tyw no ści spor to wej zwią za ne

z nie zmien nym utrzy ma niem po zy cji cia ła i pod no -
szą ce ci śnie nie śród krążko we mo gą być szko dli we
dla krą żków mię dzy krę go wych, na to miast te, któ re
są zwią za ne z in ten syw ny mi ćwi cze nia mi fi zycz ny -
mi i nie wiel kim ob cią że niem osio wym, wpły wa ją
ko rzyst nie na krąż ki. Ka żdy, kto upra wia spor ty
zwięk sza ją ce na cisk na krą żki mię dzy krę go we, po -
wi nien rów nież wy ko ny wać do dat ko we ćwi cze nia
chro nią ce krą żki mię dzy krę go we, na przy kład: re gu -
lar ne bie ga nie, jaz da na ro we rze lub pły wa nie.

Wnio sek
Z kil ko ma wy jąt ka mi sport ma ko rzyst ny wpływ na krą żki mię dzy -
krę go we.


