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Warsztaty dotyczgce zdrowego kregostupa
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W poniedziatek (20.05.2019) w Osiedlowym Centrum Kultury i Rekreacji, dziatajgcym przy
Spotdzielni Mieszkaniowej Cieszynianka odbyty sie warsztaty, dotyczgce zdrowego
kregostupa. Spotkanie zostato zorganizowane przez cieszyniski Uniwersytet Trzeciego
Wieku oraz OCKiR.
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Podczas spotkania, zaproszona specjalistka z zakresu zdrowia kregostupa, wyjasniata seniorom, jak wazne jest
utrzymanie zdrowego kregostupa. Wysuniete kregi, czy inne schorzenia tego typu powoduja nie tylko bdl plecéw,
ale majg rowniez wptyw na ogélne samopoczucie i sprawnos¢ praktycznie catego ciata - czesto spotykamy sie z
problemami, Ze kogos na przykitad boli bark. Usiftuje dziata¢ miejscowo, stosuje masci, okfady, leki
przeciwbolowe. Przy wizycie u innego lekarza okazuje sie, Ze jest problem z kregosfupem. W przypadku
gdy skupimy sie na kregostupie, nagle bol barku znika - wyjasniata prowadzaca podczas wydarzenia.

Dodatkowo wskazywano, jak wazne jest utrzymanie kregostupa w dobrej kondycji. Ogdlne ¢wiczenia
sprawnosciowe sg bardzo dobre i pozytywnie wptywajg na caty organizm, jednak nie mozna réwniez zapominac o
rozcigganiu. W przypadku, gdy bedziemy ¢wiczy¢ nawet codziennie, jednak nie bedziemy sie odpowiednio rozciggac
(sktony, wymachy rak itp.) kregostup moze zacza¢ nas bolec.

Wazne jest rowniez zachowywanie odpowiedniej postawy i zwracanie uwagi na drobne rzeczy, ktére wykonujemy
praktycznie kazdego dnia. Jak wskazywata prowadzgca, doskonatym przyktadem jest siedzenie. Wiele os6b siada w
nieprawidtowy sposéb, co prowadzi do nadmiernego obcigzenia, a w efekcie réwniez do bélu kregostupa -
siadajgc, bardzo czesto opieramy sie posladkami o koniec krzesta, dodatkowo zakfadajgc noge na noge.
Jest to biad, gdyz kregosfup nie ma podparcia. Siadajgc, naleZy dosungc posladki maksymalnie do oparcia,
tak aby plecy byly caly czas podparte - ttumaczyta prowadzaca, jednoczesnie prezentujac wiasciwg postawe.
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