
fak tów. Ce lem szko ły ple ców jest uni ka nie wzro stów ciś -
nie nia śród dy sko we go (Far fan 1996).

Uni ka nie ru chów te le sko po wych w sta wach mię dzy -
krę go wych. Osio we ob cią że nie krę go słu pa skut ku je
w od cin ku lę dźwio wym po wsta niem wza jem nych
ruchów te le sko po wych po mię dzy po wierzch nia mi
sta wo wy mi sta wów mię dzy krę go wych. Lor do za i hi -
per lor do za wzma ga ją do dat ko wo ten efekt. To reb ki sta -
wo we sta wów mię dzy krę go wych zo sta ją roz cią gnię -
te. Ta kiej nie ko rzyst nej sy tu acji mo żna prze ciw dzia łać,
zgi na jąc koń czy ny dol ne w sta wach (za sa dy 7–8).

Wzmac nia nie mu sku la tu ry mię śni tu ło wia (ryc. 14.3)
(zob. roz dział 5). Tre ning mię śni brzu cha, pro stow ni -
ka grzbie tu oraz mię śni prok sy mal nej czę ści koń czyn
dol nych wzmac nia sta bi li za cję po lu zo wa nych seg men -
tów ru cho wych krę go słu pa.
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Tabela 14.1 Dziesięć zasad szkoły pleców

1 Ruszaj się.

2 Trzymaj plecy prosto.

3 Przy schylaniu uginaj nogi w kolanach.

4 Nie dźwigaj ciężkich przedmiotów.

5 Jeśli musisz coś dźwigać, to podziel to i niosąc, trzymaj
blisko ciała.

6 Podczas siedzenia trzymaj plecy prosto i podpieraj górną
część ciała.

7 Nie stój z wyprostowanymi nogami.

8 Nie leż z wyprostowanymi nogami (zginaj je).

9 Uprawiaj sport, szczególnie pływanie, bieganie lub
kolarstwo.

10 Codziennie ćwicz mięśnie kręgosłupa.

n Sie dze nie

Zmniej sza ją cy na prę że nie efekt krót ko trwa łe go sie -
dze nia. Sie dze nie jest błęd nie uwa ża ne za po zy cję
szko dli wie dzia ła ją cą na krą żek mię dzy krę go wy.
W przy pad ku osób cier pią cych z po wo du bó lu
krzyża, ko niecz ny jest krót ko trwa ły od po czy nek po
dłu ższym sta niu lub cho dze niu, np. w trak cie zwie -
dza nia mu zeum lub ro bie nia za ku pów. Do tkli wy, nie -
zno śny ból szyb ko ule ga zmniej sze niu. Jest to spo wo -
do wa ne tym, że spły co na po dłu żej trwa ją cym sta niu
hi per lor do za w dol nym od cin ku lę dźwio wym krę -
go słu pa ule ga zmniej sze niu, gdy czło wiek usią dzie,
co skut ku je po więk sze niem otwo rów mię dzy krę go -
wych i po sze rze niem ka na łu krę go we go. O tym, że
jednostki ru cho we krę go słu pa są pod da wa ne mniej -
sze mu ob cią że niu pod czas spłasz czo nej lub ki fo tycz -
nej po stu ry, świad czy rów nież to, że oso by z ata kiem
rwy kul szo wej przy bie ra ją wła śnie po zy cję cia ła
z nie wiel kim po chy le niem tu ło wia ku przo do wi.

! Sie dze nie z koń czy na mi zgię ty mi w sta wach bio dro wych i ko lano -
wych oraz zneutralizowana lor do za od cin ka lę dźwio we go krę go -
słu pa przywracają naturalne krzywizny kręgosłupa istniejące we
wczesnym okresie roz wo ju on to ge ne tycz ne go.

Po zy cja sie dzą ca jest rów nież fi lo ge ne tycz nie star sza
niż po sta wa wy pro stna, w któ rej sta wy bio dro we są
w po zy cji wy pro sto wa nej. Sie dze nie zno si wszel kie po -
stu ral ne ele men ty, ja kie po wsta ły w trak cie sta nia: lor -
do zę w od cin ku lę dźwio wym, wy prost w sta wach bio -
dro wych i wy prost w sta wach ko la no wych. Po sta wa
sie dzą ca rów nież ko re spon du je ze zmniej sza ją cą na -
pię cie „po zy cją krze seł ko wą”, acz kol wiek ob ró co ną
o 90°, w wy ni ku cze go na krę go słup od dzia łu je si ła gra -

wi ta cji. Pra wi dło wa po sta wa w trak cie sie dze nia jest
klu czo wa, aby ob cią że nie krę go słu pa by ło rów no mier -
ne i bli skie mi ni mal ne mu.

Wy ró żnia się trzy spo so by sie dze nia, ze środ kiem
rów no wa gi po ło żo nym przed, w środ ku i ku ty ło wi
od płasz czy zny, w któ rej sie dzi czło wiek.

Sie dze nie w po zy cji po chy lo nej do przo du

! W po zy cji sie dzą cej z po chy le niem ku przo do wi (ryc. 14.4) ciś -
nie nie we wnątrz krą żka mię dzy krę go we go jest dwu krot nie wyż -
sze niż podczas sta nia.

Ryc. 14.4 a, b.
a Sie dze nie z po chy le niem ku przo do wi: ci śnie nie śród krążko we

w od cin ku lę dźwio wym krę go słu pa wy no si 0,65 MPa.
b Sie dze nie z po chy le niem ku ty ło wi: ci śnie nie śród krążko we

w od cin ku lę dźwio wym krę go słu pa wy no si 0,3 MPa.

a b


