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PRAKTYCZNA

CWICZENIA OKOLICY

| EDZWIOWO-

KRZYZOWE]

dr n. med. Marian Majchrzycki

Bole okolicy ledzwiowo-krzyzowego dotyczg 80% spoteczenstw krajow
europejskich, najczesciej w wieku 45-60 lat. Liczba howych przypadkow

w kazdym roku wynosi 40% osob dorostych. Spowodowane jest to trybem
zycia, matg aktywnoscig ruchowsg i utrzymywaniem statycznych pozycji ciata.
Na powstawanie boléw krzyza majg wptyw dtugotrwate przebywanie w pozycji
siedzgcej, brak aktywnosci fizycznej oraz nieprawidtowe podnoszenie ciezkich
przedmiotow i ciezka praca fizyczna. Pochodzenie dysfunkcji (utraty ruchomosci

tkankowej) jest zazwyczaj mechaniczne i dotyczy ponad 70% przypadkow.

BOL KRZYZA

Bole krzyza obejmuja béle okolicy odcinka ledZzwiowego
kregostupa, okolicy kosci krzyzowej i/albo okolicy poslad-
kowej. Miejsce odczuwania dolegliwosci bolowych zwykle
nie sugeruje diagnozy czy pochodzenia bdlu. Bél krzyza
jest tylko objawem choroby, ktéra moze sie umiejsca-
wiac w réznych tkankach, strukturach tkankowych i narza-
dach, réwniez odlegtych od kregostupa. Nalezy réznico-
wac dolegliwosci pochodzenia korzeniowego, wynikajgce
z mechanicznego ucisku struktur nerwowych, od dolegli-
wosci pochodzacych z samego uktadu miesniowo-szkie-
letowego czy pochodzace z narzadéw wewnetrznych.
Do ustalenia rozpoznania wazna jest diagnostyka, w tym
duze znaczenie obok badania podmiotowego ma badanie
palpacyjne.

Najskuteczniejsza i najszybszg metoda leczenia dolegli-
wosci bolowych okolicy ledZzwiowo-krzyzowej jest wielo-
kierunkowe leczenie manualne oraz odpowiednio dobrane
¢wiczenia — terapia manualna ukierunkowana na leczenie
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dysfunkgji stawowych, miesniowo-powieziowych i trzew-
nych oraz zabiegi drenujgce okolice stanu zapalnego.

Cwiczenia w stanie ostrym majg na celu poprawe
ruchomosci okolicy ledZwiowo-krzyzowej, rozluznienie,
zmniejszenie napiecia miesni przykregostupowych i mie-
$ni posladkow.

W dalszej kolejnosci wskazane sa ¢wiczenia wzmac-
niajgce miesni stabilizujacych okolice ledZwiowo-krzy-
zowa — miesnia poprzecznego brzucha i miesnia wielo-
dzielnego.

CWICZENIE RUCHOMOSCI ODCINKA

LEDZWIOWEGO KREGOSLUPA

® Przygotowanie: Potdz sie na plecach. Rece utéz swo-
bodnie, ugnij nogi, stopy oprzyj o podtoze (zdj. 1).

¢ Cwiczenie: Kierujac pepek w strone sufitu, wykonaj
ruch wypchniecia odcinka ledZzwiowego. Nie odry-
waj miednicy (zd]. 2). Nastepnie wcisnij odcinek ledz-
wiowy i pepek maksymalnie w podtoze (zdj. 3). Ruch
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odbywa sie tylko w dolnym, ledZzwiowym odcinku kregostupa.
Cwiczenie powtérz 5 razy. Podczas éwiczenia oddychaj gte-
boko. Wszystkie ruchy wykonuj wolno i doktadnie.

CWI'CZENIE AKTYWIZUJACE | ROZLUZNIAJACE
MIESNIE OKOLICY LEDZWIOWEJ KREGOStUPA

Cwiczenie skracajace i wydtuzajace bok ciata

® Przygotowanie: Pot6z sie na plecach. Wyprostuj nogi, rece
utéz wygodnie (zdj. 4).

o Cwiczenie: Wykonaj ruch miednica, tak aby lewe biodro przy-
blizyto sie do lewego barku. W ten sposdb skrécisz i napniesz
miesnie przykregostupowe odcinka ledzwiowego. Przytrzymaj
pozycje przez kilka sekund i rozluznij (zd]. 5). Powtérz 5 razy.
Nastepnie rozciagnij lewy bok ciata — oddal lewe biodro od
lewego barku. W ten sposdéb rozciggasz miesnie przykregostu-
powe (zdj. 6). Powtdrz 5 razy. Odpocznij przez chwile i potacz
oba ruchy, wykonujac je naprzemiennie. Ten element réwniez
powtérz 5 razy.

Catos¢ wykonaj takze po prawej stronie. Podczas ¢wiczenia
oddychaj gteboko. Wszystkie ruchy wykonuj wolno i doktadnie.

Rozcigganie posladkéw

e Przygotowanie: Potdz sie na plecach. Rece utéz swobodnie
wzdtuz tutowia. Zegnij noge w kolanie i obejmij ja rekoma (zdj. 7).

e Cwiczenie 1: Cwiczenie polega na przyciggnieciu kolana w kie-
runku barku po tej samej stronie. Zatrzymaj ruch i stwérz napie-
cie, napierajac kolanem na dtonie. Wytrzymaj kilka sekund,
rozluznij sie i stopniowo przyblizaj kolano do barku, oporujac
za kazdym razem (zdj. 8). Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

¢ Cwiczenie 2: Drugie ¢wiczenie polega na przycigganiu kolana
do przeciwlegtego barku. Zatrzymaj ruch i stwérz napiecie,
napierajac kolanem na dtonie. Wytrzymaj kilka sekund, rozluz-
nij sie i stopniowo przyblizaj kolano do barku, oporujac za kaz-
dym razem (zd]. 9). Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

e Cwiczenie 3: Ostatnia cze$¢ to przycigganie kolana do prze-
ciwlegtego biodra. Stawiajac opdr, potdz dton po zewnetrznej
stronie kolana (zdj. 10).

Podczas ¢wiczenia oddychaj gteboko. Wszystkie ruchy wyko-
nuj wolno i doktadnie. Catos¢ powtdrz réwniez, rozciggajac drugi
posladek.

UWAGA! Cwiczenie, w ktérym odczuwasz najwieksze
rozcigganie, wykonuj czesciej.

Wiecej ¢wiczen znajdziesz na: www.drmarian.pl/cwiczenia

dr n. med. Marian Majchrzycki

dyplomowany osteopata, fizjoterapeuta (DO, PT, PhD). Od ponad 10 lat aktywny zawodowo jako skuteczny terapeuta manualny
w Poznaniu. Adiunkt w Klinice Rehabilitacji Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu. Zatozyciel Akademii
Terapii Manualnej oraz twérca szkolen dla fizjoterapeutow i lekarzy z zakresu terapii manualnej i masazu. Prelegent licznych
konferencji naukowych, autor ponad 100 artykutéw na temat usprawniania narzadu ruchu, z zakresu terapii manualnej,
osteopatii, ortopedii, neurologii, onkologii i geriatrii. Swojg wiedze oraz doswiadczenie zdobywa podczas licznych kurséw
prowadzonych przez nauczycieli z Polski i z zagranicy. Pracowat w klinikach na oddziatach: ortopedycznym, neurologicznym
oraz intensywnej terapii. Obecnie student w Akademii Tradycyjnej Medycyny Tybetariskiej. Szczesliwy ojciec tréjki dzieci, od
wielu lat wegetarianin, zawsze pozytywnie nastawiony, zwolennik zdrowego stylu zycia oraz mitosnik podrézy na Daleki Wschéd

) pazdziernik 2016 € 35



