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Zastrzeżenia prawne i bezpieczeństwo użytkowania

Wszelkie prawa zastrzeżone. Żadna część niniejszego materiału nie
może być kopiowana, udostępniana ani powielana w jakiejkolwiek
formie bez pisemnej zgody Michała Ławrynowicza.

Ten produkt ma charakter edukacyjny i treningowy. Nie stanowi
porady medycznej i nie zastępuje indywidualnej diagnozy ani opieki
lekarza, fizjoterapeuty czy trenera personalnego.

Każde ćwiczenie wiąże się z pewnym ryzykiem — dlatego jeśli
odczuwasz ból, zawroty głowy, drętwienie lub inne niepokojące
objawy, natychmiast przerwij ćwiczenia i skonsultuj się ze
specjalistą.

Jeśli nie jesteś zaznajomiony(-a) z techniką wykonania
poszczególnych ćwiczeń, poproś o pomoc wykwalifikowaną osobę,
zanim rozpoczniesz program.

Właściciel strony www.michallawrynowicz.com nie ponosi
odpowiedzialności za kontuzje lub inne problemy zdrowotne
wynikające z niewłaściwego stosowania tego programu.
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Jestem Michał i jestem trenerem personalnym oraz trenerem
przygotowania motorycznego, a zarazem ogromnym zwolennikiem
leczenia dolegliwości poprzez strategiczne podejście do ćwiczeń,
aktywności fizycznej i szeroko pojętego ruchu — wszędzie tam, gdzie to
możliwe.

Zamiast od razu sięgać po leki czy zabiegi, wierzę w siłę systematycznej
pracy z ciałem i jego zdolność do adaptowania się. Dzięki mojemu
zainteresowaniu leczeniem poprzez ruch i elementami fizjoterapii
miałem okazję pomóc wielu osobom wyjść z bólu, wrócić do pełnej
sprawności, a nawet osiągnąć poziom formy, którego nigdy wcześniej
nie doświadczyły.

Moją pasją jest najpierw wyprowadzanie ludzi z bólu, a następnie
maksymalizowanie ich sprawności — po to, by mogli robić rzeczy, które
dotąd były poza ich zasięgiem. W pracy z podopiecznymi dążę do tego,
by każdy z nich mógł poczuć się jak sportowiec: odporniejszy, silniejszy,
sprawniejszy i bardziej pewny siebie — niezależnie od tego, z jakiego
poziomu zaczyna.

Kim jestem? Moja filozofia trenerska
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Ten ebook powstał, by pomóc Ci zrozumieć, co może dziać się z Twoim
kręgosłupem lędźwiowym oraz pokazać Ci drogę długoterminowego
wyjścia z bólu. Jeśli chcesz przestać się ograniczać i znowu zaufać
swojemu ciału — jesteś w dobrym miejscu.

Napisałem go również dlatego, że widzę, jak wielu ludzi niepotrzebnie
cierpi z powodu braku rzetelnych informacji lub po prostu jest
niezadowolona z efektów dotychczasowo prowadzonej fizjoterapii.
Dodatkowo wiele osób wciąż uważa, że masaż i terapia manualna
załatwią sprawę. Ponadto w internecie roi się od magicznych metod
nastawiania kręgosłupa, sprzecznych porad, przypadkowych zestawów
ćwiczeń i mitów, które potrafią bardziej zaszkodzić niż pomóc. 

Ten przewodnik ma być bezpiecznym punktem startowym —
logicznym, opartym na wiedzy naukowej, ale jednocześnie prostym i  
praktycznym. Moim celem jest, byś po przeczytaniu ebooka lepiej
rozumiał(-a) swój problem, miał(-a) większe zaufanie do swojego ciała i
wiedział(-a), co zrobić dalej.

Dlaczego stworzyłem ten ebook?
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Ból dolnej części pleców (low back pain, LBP) to druga najczęstsza
przyczyna wizyt u lekarza, zaraz po przeziębieniu. Szacuje się, że ponad
80% ludzi doświadczy tej dolegliwości w ciągu swojego życia. Co
gorsza, wiele z tych osób nigdy nie trafia do specjalisty, co oznacza, że
statystyki i tak są prawdopodobnie zaniżone.

Nie ma tu wyjątków – cierpią zarówno mężczyźni, jak i kobiety,
niezależnie od wieku. Coraz częściej zgłaszają się z tym problemem
nawet nastolatkowie, co jest niepokojącym trendem.

To nie jest przypadłość zarezerwowana dla osób starszych czy fizycznie
aktywnych – dotyka zarówno tych, którzy robią za dużo, jak i tych,
którzy nie robią nic. Siedzący tryb życia, praca przy biurku, brak ruchu
i stres to tylko niektóre z codziennych nawyków, które przyczyniają się
do rozwoju dolegliwości.

Jeśli więc czujesz, że temat Ciebie dotyczy – wiedz, że nie jesteś sam(-
a). A ten przewodnik może być pierwszym krokiem, by to zmienić.

Dla kogo?
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Ten ebook nie jest poradą lekarską ani substytutem konsultacji ze
specjalistą. Nie stawia diagnozy i nie zastępuje badania fizykalnego,
rezonansu czy opinii lekarskiej.

Nie jest też magiczną receptą „na wszystko” — bo każdy przypadek jest
inny. Ból kręgosłupa może mieć bardzo wiele przyczyn: od przeciążenia
mięśni, przez przeciągnięty nerw, aż po zmiany strukturalne, których
nie da się rozpoznać bez badań obrazowych.

Ten ebook nie leczy. Ten ebook edukuje.
Daje Ci wiedzę i narzędzia, dzięki którym możesz lepiej zrozumieć swój
problem i podjąć rozsądne działania — zanim ból się pogłębi lub zanim
sięgniesz po nieskuteczne rozwiązania z Internetu.

Jeśli masz objawy takie jak:
ból promieniujący do nóg lub rąk,
drętwienie, osłabienie siły mięśniowej,
nietypowe objawy neurologiczne lub problemy z kontrolą
zwieraczy, 

 koniecznie skonsultuj się z lekarzem lub fizjoterapeutą.

Czym NIE jest ten ebook?
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Jak korzystać z tego przewodnika – czego się
spodziewać, co zrobić po przeczytaniu?

Ten przewodnik został stworzony tak, by pomóc Ci zrozumieć, z
czym może być związany Twój ból pleców oraz nakierować Cię
na dalsze kroki — bez medycznego żargonu, bez zbędnych teorii,
za to z konkretami.

Na kolejnych stronach znajdziesz:
opisy 5 najczęstszych problemów z kręgosłupem
lędźwiowym,
ich najczęstsze objawy,
różnice między nimi (które pomagają w samodzielnym
rozpoznaniu),
oraz praktyczne wskazówki, co możesz zrobić dalej.

 Co zrobić po przeczytaniu?

Znajdź opis, który najlepiej pasuje do Twoich objawów.
Skorzystaj z tabelki do porównania objawów.
Jeśli masz wątpliwości – skonsultuj się ze specjalistą.
Gdy już wiesz, co Ci dolega – kliknij w link do odpowiedniego
protokołu ćwiczeń, który pomoże Ci przejść proces powrotu do
sprawności w bezpieczny, uporządkowany sposób.

Pamiętaj: nie wszystko da się naprawić w jeden dzień. Ale jeśli
będziesz działać z głową, będziesz mógł znów zaufać swojemu ciału
— i zacząć robić rzeczy, których dziś unikasz z powodu bólu.
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Dlaczego tak wiele osób cierpi na ból dolnego odcinka
kręgosłupa?

Ból dolnej części pleców to jedna z najczęstszych dolegliwości XXI
wieku — i nie dzieje się tak bez przyczyny. To efekt stylu życia, który
dla ludzkiego ciała jest nienaturalny: za dużo siedzenia, za mało
ruchu, a do tego przewlekły stres, brak snu i przeciążenia, z którymi
nie umiemy sobie radzić.

Oto kilka kluczowych powodów:

Siedzący tryb życia – spędzamy po 8–12 godzin dziennie w
pozycji siedzącej, co rozleniwia i osłabia mięśnie stabilizujące
kręgosłup oraz prowadzi do przeciążeń.
Brak ruchu i aktywności fizycznej – nasze ciało potrzebuje
codziennego ruchu, by tkanki funkcjonowały optymalnie, były
dobrze ukrwione i elastyczne.
Nadmierne lub jednostronne obciążenia – wielu z nas
przeciąża ciało nieświadomie np.: nosząc dziecko zawsze na
jednej ręce, dźwigając zakupy w niekontrolowany sposób,
trenując siłowo bez zachowania zasad równowagi strukturalnej.
Zła postawa i ergonomia pracy – źle ustawiony monitor, brak
podparcia lędźwi, nadmierne garbienie się prowadzą do
przeciążeń.
Stres i napięcie emocjonalne – ciało reaguje na stres fizycznym
napięciem mięśni usztywniając je, zwłaszcza w okolicach karku i
lędźwi.
Przestarzałe przekonania i złe nawyki ruchowe – wiele osób
nadal „chroni” swoje plecy unikając ruchu kręgosłupa, co tylko
pogarsza sytuację ograncza ruchowo i prowadzi do jeszcze
większej sztywności. 8



Warto dodać, że wiele dolegliwości nie wynika z pojedynczego
urazu, ale z długotrwałego, kumulującego się przeciążenia. To
trochę jak z oponą, która traci powietrze nie od razu, ale bardzo
powoli, po tysiącach kilometrów zbyt niskiego ciśnienia.

Dlatego właśnie potrzebujemy świadomego podejścia do ruchu, a
nie tylko leczenia objawów.
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Różnica między bólem ostrym a przewlekłym.

Ból ostry i ból przewlekły to dwa zupełnie różne zjawiska — chociaż
mogą dotyczyć tego samego miejsca w ciele.

 Ból ostry
Pojawia się nagle, najczęściej po urazie, przeciążeniu lub nagłym
ruchu.
Jest ostrzeżeniem od organizmu: „coś się stało, uważaj!”
Ma konkretną przyczynę fizyczną (np. naciągnięcie mięśnia,
przepuklina).
Zwykle trwa do 4–6 tygodni.

Często ustępuje po odpoczynku lub odpowiednio dobranych
ćwiczeniach.
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Różnica między bólem ostrym a przewlekłym.

 Ból przewlekły
Trwa ponad 3 miesiące, często mimo braku widocznych
uszkodzeń w tkankach.
Często ma skomplikowane przyczyny – może być związany z
napięciem mięśni, brakiem ruchu, ale też stresem, snem i
emocjami.
Organizm „zapamiętuje” ból i zaczyna reagować przesadnie —
nawet na bodźce, które nie są już groźne.
Leczenie przewlekłego bólu wymaga kompleksowego
podejścia – nie tylko ćwiczeń, ale też zmiany nawyków i
sposobu myślenia o bólu.

Ból przewlekły nie oznacza, że „coś jest zepsute na zawsze”. Wręcz
przeciwnie – wiele osób wraca do pełnej sprawności, jeśli zrozumie,
co jest źródłem bólu i z czym naprawdę ma do czynienia, a
następnie zacznie działać krok po kroku
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Choć ból pleców najczęściej nie jest groźny i mija po czasie lub
odpowiednim ruchu, są sytuacje, które wymagają pilnej konsultacji z
lekarzem.

Jeśli zauważysz u siebie którykolwiek z poniższych
objawów, nie zwlekaj:

Silny ból pleców po urazie (upadek, wypadek samochodowy),
Postępujące osłabienie mięśni nóg lub stóp,
Zaburzenia czucia – drętwienie, mrowienie w kończynach lub w
okolicy krocza,
Nietrzymanie moczu lub stolca (lub trudności z oddawaniem),
Gorączka, utrata masy ciała, złe samopoczucie bez innej
przyczyny,
Ból nocny, który nie ustępuje w żadnej pozycji,
Historia choroby nowotworowej, osteoporozy lub infekcji.

Jeśli masz wątpliwości — lepiej sprawdzić niż zignorować. Wczesna
diagnostyka pozwala szybciej wrócić do zdrowia i uniknąć powikłań.
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Wpływ stylu życia, stresu, siedzenia, braku ruchu

Wiele osób szuka jednej konkretnej przyczyny swojego bólu pleców:
„to przez dźwiganie”, „bo coś mi strzeliło”, „bo się źle przekręciłem”. 

Prawda jest taka, że w ogromnej liczbie przypadków ból dolnego
odcinka kręgosłupa to nie efekt jednego ruchu, ale setek bądź
tysięcy dni zaniedbań.

Siedzący tryb życia
Współczesne ciało to ciało siedzące. Praca przy komputerze, dojazdy
autem a nawet rowerem, kanapa wieczorem – to wszystko
powoduje, że spędzamy po 10–14 godzin dziennie w pozycji, która
osłabia nasze mięśnie stabilizujące, ogranicza zakresy ruchu i
ściska kręgosłup.

Brak ruchu
Organizm, który nie jest używany – degeneruje się. Brak
zróżnicowanego ruchu prowadzi do sztywności stawów,
gorszego ukrwienia tkanek, osłabienia mięśni posturalnych i
utraty kontroli nad ruchem. Kręgosłup, który nie pracuje, zaczyna
boleć — to jak z rowerem, który rdzewieje stojąc w piwnicy.
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Stres i napięcie emocjonalne

To, co przeżywamy psychicznie, bardzo często znajduje odbicie w
ciele. Przewlekły stres podnosi napięcie mięśniowe, szczególnie
w odcinku szyjnym i lędźwiowym. Możesz się świetnie poruszać,
mieć świetną technikę ćwiczeń i silne mięśnie, ale jeśli Twój układ
nerwowy cały czas działa „na wysokich obrotach” — Twoje plecy to
odczują.

Zły styl życia jako błędne koło

Czujesz ból → unikasz ruchu → jeszcze więcej siedzisz → napinasz
się ze stresu → i boli bardziej. Wiele osób utknęło w tym schemacie,
myśląc, że „już tak mają”. A przecież można z niego wyjść — i
właśnie w tym ma Ci pomóc ten ebook.

Na następnych stronach znajdziesz charakterystykę 5 najczęstszych
problemów odcinka lędźwiowego.
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Co to jest?

Niespecyficzny ból odcinka lędźwiowego (NLBP) najczęstsza forma
bólu dolnego odcinka kręgosłupa. Mówiąc prosto: boli, ale nie
wiadomo dokładnie dlaczego.

Nie ma jednego urazu, przepukliny, złamania czy zmiany
zwyrodnieniowej, którą można byłoby wskazać na zdjęciu RTG lub
rezonansie. W badaniach wszystko wygląda „w porządku”, a mimo
to dana osoba odczuwa ból, sztywność i dyskomfort.

Ten rodzaj bólu często wynika z:
długotrwałego przeciążenia tkanek,
braku ruchu,
osłabienia mięśni głębokich,
stresu,
nieprawidłowych wzorców ruchowych.

To stan funkcjonalny – nie strukturalny i to dobra wiadomość,
ponieważ oznacza, że można go często odwrócić przez ruch,
świadomość ciała i poprawę stabilizacji.
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 Typowe objawy:
Tępy, rozlany ból w dolnej części pleców (często bez
konkretnego miejsca)
Sztywność poranna, która zmniejsza się po „rozruszaniu się”
Ból nasilający się po długim siedzeniu lub staniu
Zmienne nasilenie w ciągu dnia (raz lepiej, raz gorzej)
Brak objawów neurologicznych (np. promieniowania do nóg,
drętwienia, osłabienia siły mięśniowej)

Tego unikaj:
Unikanie ruchu z obawy przed pogorszeniem
Czekanie, aż przejdzie samo – a potem wracanie do tych samych
nawyków 
Stosowanie „uniwersalnych zestawów ćwiczeń” bez
dopasowania do objawów
Leczenie jedynie farmakologiczne (maści, tabletki, zabiegi) bez
zmiany nawyków ruchowych
Przekonanie, że trzeba mieć idealną postawę przez cały czas
Zbyt szybkie wracanie do intensywnych treningów
Skupienie się wyłącznie na rozciąganiu bez wzmacniania
stabilizatorów

16

Reset kręgosłupa – 
NIESPECYFICZNY BÓL ODCINKA
LĘDŹWIOWEGO. Protokół
treningowy

ZRESETUJ SWÓJ KRĘGOSŁUP! 
Zdobądź protokół klikając przycisk poniżej!

https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-niespecyficzny-bol-odcinka-ledzwiowego/


Co to jest?

Krążki międzykręgowe (potocznie „dyski”) działają jak elastyczne
amortyzatory pomiędzy kręgami kręgosłupa. Są zbudowane z
miękkiego jądra miażdżystego i twardszego pierścienia włóknistego.

Gdy na dysk działa zbyt duże lub długotrwałe obciążenie:
może dojść do wypukliny (bulge) – jądro przesuwa się do
zewnętrznych warstw, ale ich nie przebija;
lub do przepukliny (herniation) – jądro miażdżyste wydostaje
się na zewnątrz, często uciskając na nerw rdzeniowy.

Prawidłowy krążek
międzykręgowy

Zwyrodniały krążek
międzykręgowy

Wypuklina krążka
międzykręgowego

Przepuklina krążka
międzykręgowego

Cienki / ścieńczały krążek
międzykręgowy

Tworzenie osteofitów
(wyrośli kostnych)
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Typowe objawy:
Ból w dolnej części pleców (często jednostronny)
Promieniowanie bólu do pośladka, uda, łydki, a nawet stopy
(rwa kulszowa)
Drętwienie, mrowienie, pieczenie w kończynie dolnej
Możliwe osłabienie siły mięśniowej lub ograniczenie ruchomości
Ból nasila się przy: siedzeniu, pochylaniu, kaszlu, kichaniu
Ulgę przynosi często pozycja leżąca lub chodzenie

Uwaga:
Nie każda przepuklina boli, a nie każdy ból nóg oznacza przepuklinę.
Często rwa kulszowa jest mylona z zespołem mięśnia
gruszkowatego. Właściwe rozpoznanie wymaga dokładnego
badania, czasem rezonansu magnetycznego (MRI).

Tego unikaj:
Zginanie kręgosłupa przy dźwiganiu lub wstawaniu
Wykonywanie ćwiczeń pogłębiających ucisk (np. brzuszki, skręty
tułowia)
Ignorowanie objawów promieniujących do nóg
Brak stopniowej progresji obciążenia
Zbyt długi odpoczynek i „chronienie się” przed ruchem

Najczęściej dochodzi do tego w odcinku lędźwiowym, szczególnie
między kręgami L4-L5 i L5-S1.
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Reset kręgosłupa – 
PRZEPUKLINA DYSKU. Protokół
treningowy

https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-przepuklina-dysku/


Co to jest?

Kręgozmyk to sytuacja, w której jeden kręg przesuwa się do przodu
względem drugiego, zazwyczaj w dolnym odcinku lędźwiowym
(najczęściej L5 na S1).

Może mieć kilka przyczyn:
wrodzoną (np. nieprawidłowy rozwój łuku kręgu),
pourazową (złamanie cieśni międzywyrostkowej – tzw.
spondyloliza),
zwyrodnieniową (najczęściej po 50. roku życia – osłabienie
stawów i więzadeł stabilizujących kręgosłup).

Gdy przesunięcie kręgu jest znaczne, może dojść do ucisku na
nerwy wychodzące z kanału kręgowego.
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Typowe objawy:
Ból w dolnej części pleców, często zlokalizowany centralnie lub
nieco po jednej stronie
Uczucie „niestabilności” kręgosłupa lub trudność z utrzymaniem
wyprostu tułowia
Ból nasilający się przy dłuższym staniu, chodzeniu lub
prostowaniu pleców
Często występuje kompensacyjne ustawienie miednicy (np.
przodopochylenie)
Możliwe objawy rwy kulszowej, jeśli dojdzie do ucisku na nerw
W bardziej zaawansowanych przypadkach – skrócony krok,
trudność w bieganiu, wyproście nóg.

Uwaga:
Nie każdy kręgozmyk musi oznaczać konieczność operacji. W wielu
przypadkach możliwa jest poprawa stabilizacji i zmniejszenie bólu 
dzięki odpowiednio dobranym ćwiczeniom.

Tego unikaj:
Ćwiczenia w przeproście (np. rozciąganie pleców „kobrą”)
Trening bez aktywacji mięśni głębokich i stabilizacji miednicy
Brak kontroli rotacji i kompensacji w odcinku lędźwiowym
Zbyt dynamiczne ćwiczenia na wczesnym etapie
Ćwiczenie z bólem „na siłę”
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Reset kręgosłupa – 
KRĘGOZMYK. Protokół treningowy

https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-kregozmyk/


Co to jest?

Zwężenie kanału kręgowego (stenoza) to stan, w którym dochodzi
do zmniejszenia przestrzeni w kanale kręgowym, przez co
uciskane są struktury nerwowe – rdzeń kręgowy lub korzenie
nerwowe.

Najczęściej pojawia się u osób po 50. roku życia, jako efekt zmian
zwyrodnieniowych: przerostu więzadeł, stawów międzykręgowych
czy wypuklin dysku. Zwężenie może również występować w
młodszym wieku jako wada wrodzona.

Stenoza najczęściej dotyczy odcinka lędźwiowego (lumbar spinal
stenosis).
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Typowe objawy:
Ból dolnej części pleców promieniujący do pośladków i nóg
(często obustronnie)
Uczucie „ciężkich”, osłabionych lub sztywnych nóg przy
chodzeniu
Tzw. chromanie neurogenne – narastający ból, pieczenie lub
drętwienie nóg podczas chodzenia, zmuszające do zatrzymania
się
Ulga pojawia się po pochyleniu się do przodu lub siedzeniu
W bardziej zaawansowanych przypadkach: problemy z
równowagą, skrócony krok

Uwaga:
To schorzenie często nie boli w spoczynku, dlatego bywa mylnie
bagatelizowane. Dobrze zaprogramowana aktywność fizyczna może
znacząco poprawić jakość życia i ograniczyć objawy.

Tego unikaj:
Wymuszanie pozycji wyprostowanych (np. długie stanie lub
spacery bez przerwy)
Brak pozycji odciążających (pochylenie, siad, leżenie w zgięciu
bioder)
Pomijanie ćwiczeń oddechowych i kontroli nerwowo-mięśniowej
Nadmierna ilość ćwiczeń „siłowych” w fazie zaostrzenia
Rezygnacja z ruchu z powodu lęku przed pogorszeniem
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Reset kręgosłupa – 
ZWĘŻENIE KANAŁU KRĘGOWEGO.
Protokół treningowy

https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-stenoza/


Mówimy tutaj o okresie powrotu do sprawności po zabiegach
chirurgicznych wykonywanych na kręgosłupie, takich jak:

discektomia (usunięcie fragmentu przepukliny),
laminektomia (odbarczenie kanału kręgowego),
fuzja kręgów (usztywnienie i zespolenie odcinka kręgosłupa),
lub inne interwencje w obrębie krążków, stawów czy więzadeł.

Celem operacji jest zazwyczaj zmniejszenie ucisku na struktury
nerwowe lub stabilizacja niestabilnego segmentu. Jednak
operacja to dopiero początek – prawdziwe wyzwanie to proces
regeneracji i reedukacji ruchowej po zabiegu.
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Nazwa operacji Na czym polega?
Najczęściej
stosowana przy:

Discektomia

Usunięcie fragmentu
krążka
międzykręgowego,
który uciska nerw

Przepuklina dysku

Laminektomia

Usunięcie fragmentu
łuku kręgu (blaszki),
by poszerzyć kanał
kręgowy i zmniejszyć
ucisk

Stenoza kanału
kręgowego

Fuzja kręgów -
artrodeza (spięcie,
stabilizacja)

Zespolenie kręgów
za pomocą śrub i
prętów, by
wyeliminować
nadmierną
ruchomość

Kręgozmyk /
zaawansowana
niestabilność

Operacja to ostateczność — stosowana najczęściej wtedy, gdy
objawy są silne, przewlekłe, a rehabilitacja nie przynosi poprawy lub
występują objawy neurologiczne (np. nietrzymanie moczu,
niedowład, znaczne osłabienie siły mięśniowej).

Więcej o każdej operacji przeczytasz w protokole: RESET
KRĘGOSŁUPA – Po operacji



Typowe objawy w okresie rekonwalescencji:
Osłabienie mięśni tułowia i kończyn (szczególnie po dłuższym
unieruchomieniu)
Ograniczenie zakresu ruchu, sztywność
Lęk przed ruchem i powrotem bólu
Zmiany czucia, które mogą się utrzymywać przez
tygodnie/miesiące
Ból pozabiegowy (*który nie zawsze oznacza powikłania)
Zmęczenie i zmniejszona tolerancja wysiłku

Uwaga:
Niezależnie od rodzaju zabiegu, odpowiednio dobrane ćwiczenia
są niezbędne, by uniknąć nawrotów, poprawić stabilizację i
odbudować zaufanie do własnego ciała. Niestety, wiele osób po
operacji nie otrzymuje konkretnego planu ćwiczeń...

Tego unikaj:
Brak planu rehabilitacji po zabiegu – liczenie tylko na czas, który
wyleczy rany ;)
Ignorowanie ograniczeń i zaleceń pooperacyjnych
Strach przed ruchem i unikanie aktywności przez wiele tygodni
Zbyt szybki powrót do treningu lub pracy fizycznej
Brak reedukacji wzorców ruchowych i wzmocnienia mięśni
głębokich.
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Reset kręgosłupa – 
PO OPERACJI. Protokół treningowy

https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-po-operacji/


Jak odróżnić wyżej wymienione przypadki?
Poniższa tabela pomoże Ci w ocenie i porównaniu cech
poszczególnych dolegliwości. Jak widać wszystkie przypadłości z
wyjątkiem niespecyficznego bólu odcinka lędźwiowego (swoją drogą
jest najczęstszy) można zdiagnozować za pomocą MRI. 

W związku z tym, jeśli po wykonaniu MRI wciąż nie wiadomo co się
dzieje, to rozważyłbym strategie związane z niespecyficznym bólem
odcinka lędźwiowego.

Cecha
Niespecyficzny

ból odcinka
lędźwiowego

Przepuklina
dysku

Stenoza Kręgozmyk

Promieniowanie
do nogi ❌ Nie ✅ Tak ✅ Tak ❌/✅

Objawy
neurologiczne
(drętwienie,
osłabienie)

❌ Nie ✅ Często ✅ Możliwe ❌/✅

Wyraźny uraz lub
incydent ❌ Brak ✅ Możliwy ❌ Nie ❌/✅

Widoczne w MRI ❌ Nie ✅ Tak ✅ Tak ✅ Tak
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Ruch jako lek
Bez względu na to, z jakim problemem się zmagasz — czy to
niespecyficzny ból pleców, przepuklina, zwężenie kanału, kręgozmyk
czy rehabilitacja pooperacyjna — ruch to podstawa zdrowienia.

Oczywiście nie każdy ruch działa tak samo. Ale 

CAŁKOWITY BRAK RUCHU ZAWSZE DZIAŁA ŹLE.

Co pomaga niemal każdemu?

1. Chodzenie
To najprostsza forma aktywności, jaką możesz podjąć od razu.
Delikatnie mobilizuje biodra, odciąża plecy, poprawia krążenie,
wspomaga regenerację. Zacznij od 5–10 minut kilka razy dziennie –
nawet po mieszkaniu. PAMIĘTAJ: RUCH TO ZDROWIE.

2. Ćwiczenia oddechowe
Prawidłowy oddech (przeponowy) aktywuje głębokie mięśnie
stabilizujące (core), uspokaja układ nerwowy i redukuje napięcie w
plecach. Oddychaj nosem do dolnych żeber – 5 oddechów, 3x
dziennie.

3. Delikatna aktywacja mięśni głębokich
Nie musisz robić brzuszków ani planków. Możesz zacząć od
prostszych ćwiczeń typu aktywacja mięśni Kegla w leżeniu czy
Dead Bug (kliknij w linki aby odtworzyć film instruktażowy). 

Im prostszy ruch tym lepsza stabilizacja, a w konsekwencji mniej bólu.

ZASUBSKRYBUJ MÓJ KANAŁ NA YOUTUBE ABY NIE PRZEGAPIĆ
NOWYCH ĆWICZEŃ I MATERIAŁÓW WIDEO. KLIKNIJ W LINK >>> 27

https://www.youtube.com/shorts/opZMEDlJ8y0?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/ynkU1mXJGUY
https://www.youtube.com/watch?v=sa_029yMGvo
https://www.youtube.com/watch?v=sa_029yMGvo
https://www.youtube.com/watch?v=sa_029yMGvo
https://www.youtube.com/@michal.lawrynowicz
https://www.youtube.com/@michal.lawrynowicz
https://www.youtube.com/@michal.lawrynowicz


4. Uważne poruszanie się w życiu codziennym
Wstawaj, siadaj, schylaj się, obracaj – ale świadomie i powoli. Twój
kręgosłup ma się uczyć nowych wzorców – nie „naprawia się”, tylko
adaptuje.

5. Regularność, nie heroizm
Lepiej zrobić 10 minut ćwiczeń 1 lub 2 razy dziennie, niż 1x tygodniu
godzinę z wywieszonym językiem. Kręgosłup nie potrzebuje wyzwań
– potrzebuje konsekwencji i cierpliwości.
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Kręgosłup często nie potrzebuje ani „magicznych ćwiczeń”, ani
kosztownego sprzętu. Potrzebuje lepszych nawyków — na co
dzień, nie tylko na macie treningowej. To tzw. higiena kręgosłupa:
coś, co robisz 100 razy dziennie – albo dobrze, albo źle. I właśnie na
to masz największy wpływ. To proste zasady, które zmniejszają
przeciążenia, chronią przed nawrotami bólu i wspierają regenerację.

1. Unikaj długiego bezruchu
Siedzenie przez 8 godzin powoduje przeciążenia, a nie odpoczynek.
Wstawaj co 30–45 minut, przejdź się, zrób przysiad, wykrok, kilka
głębszych oddechów, poruszaj miednicą.

2. “Siedź mądrze”
Nie chodzi o „idealną postawę”, tylko o zmienność pozycji.
Rób mikrozmiany: oprzyj się, pochyl, odchyl, usiądź na brzegu,
usiądź na krześle bez oparcia.

3. Używaj nóg – nie pleców
Przy podnoszeniu z ziemi czy schylaniu się — aktywuj przede
wszystkim biodra i nogi. Niech to one świadomie dominują w tych
wzorcach ruchowych.

4. Noś z głową
Ciężki plecak, torba przewieszona przez jedno ramię, zakupy tylko w
jednej ręce – to wszystko tworzy przeciążenia. Dźwigaj powoli, bez
zrywania się, symetrycznie, blisko ciała i tylko wtedy, gdy musisz.

5. Odpoczywaj aktywnie
Leżenie może pomóc w fazie ostrego bólu, ale nie może być
strategią długoterminową. Nawet odpoczynek ma być aktywny: leż,
ale również zmieniaj pozycje, ruszaj nogami, rób drobne ruchy
miednicą. 29



Poniżej znajdziesz propozycje ćwiczeń, które mogą pomóc Ci
odciążyć Twój kręgosłup. Nie musisz wykonywać ich wszystkich na
raz. Znajdź te, które pomagają Ci najbardziej i wykonuj je
regularnie. Pamiętaj o stosowaniu zasad higieny kręgosłupa!

1. Pozycja „leżenie z nogami na podwyższeniu”
Działa przy większości bólów lędźwiowych, szczególnie przy napięciu
i sztywności.

Jak wykonać:
Połóż się na plecach, ułóż łydki na krześle lub sofie tak, by kolana
były zgięte do 90°. Ręce luźno wzdłuż ciała. Oddychaj spokojnie
przez nos przez 3–5 minut.

2. Pozycja dziecka
Odciąża odcinek lędźwiowy, biodra, mięśnie przykręgosłupowe.

Jak wykonać:
Uklęknij na podłodze, z kolanami rozstawionymi na szerokość
bioder. Opuść pośladki w kierunku pięt. Wyciągnij ręce przed siebie i
oprzyj czoło o matę. Oddychaj spokojnie przez nos, starając się
kierować oddech do dolnych żeber. Utrzymaj pozycję i zrób 10
głębokich oddechów, powtórz 2–3 razy.

3. Marsz w leżeniu („marching”)
Aktywuje mięśnie głębokie brzucha i poprawia kontrolę ruchu.

Jak wykonać:
Połóż się na plecach, zegnij kolana, stopy na ziemi. Unieś jedną
nogę, jakbyś robił krok. Powoli odłóż i powtórz drugą nogą. 2–3
serie po 10 powtórzeń na stronę.
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https://www.youtube.com/shorts/0SCMXAoPF9g
https://www.youtube.com/shorts/W6Ypo7flSAE
https://youtu.be/RgumXOwj8jw


4. Koci grzbiet (cat-cow)
Bezpiecznie mobilizuje cały kręgosłup – szczególnie lędźwia.

Jak wykonać:
Ustaw się w klęku podpartym. Zrób wydech – zaokrąglij plecy,
wciągnij brzuch. Zrób wdech – delikatnie unieś głowę i kość
ogonową. Powtórz powoli 10–15 razy.

5. Oddychanie przeponowe z rękami na brzuchu
Uspokaja układ nerwowy, aktywuje core, redukuje napięcie.

Jak wykonać:
Połóż się na plecach, ręce na dolnych żebrach. Wdech przez nos –
poczuj, jak żebra rozszerzają się na boki. Wydech przez usta –
powoli i spokojnie. 5 oddechów, 2–3 razy dziennie.
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https://www.youtube.com/watch?v=onuS4vZ-8iQ
https://www.youtube.com/shorts/opZMEDlJ8y0?feature=share


Co dalej?
Jeśli dotarłeś do tego miejsca, to znaczy, że zależy Ci na tym, by coś
zmienić. Wiesz już, jak działa Twój ból pleców, jakie są jego
najczęstsze przyczyny i co możesz zrobić, by nie pogłębiać
problemu.

Ale sam opis problemu to za mało.

POTRZEBUJESZ DZIAŁANIA 
konkretnego, bezpiecznego, przemyślanego planu

Dlatego przygotowałem 5 specjalistycznych protokołów
ćwiczeń:
Każdy został opracowany osobno, z myślą o konkretnym
schorzeniu. Znajdziesz w nim:

logiczny podział na fazy,
dokładne opisy ćwiczeń + filmy,
progresję krok po kroku,
jasne instrukcje: ile, jak często, kiedy przechodzić dalej,
a przede wszystkim: praktyczny plan działania bez
zgadywania.

Dzięki protokołowi poznasz więcej szczegółów na temat Twojej
dolegliwości.
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Każdy z nich to inwestycja w coś, czego nie da się kupić w aptece:
Twoje sprawne, silne i wolne od bólu ciało. 

Nie czekaj, aż ból zdominuje Twoje życie.
Zacznij działać teraz i pozbądź się bólu raz na zawsze!

Kliknij w protokół który dotyczy Twojego przypadku, aby
pozbyć się bólu raz na zawsze:

Reset kręgosłupa – 
NIESPECYFICZNY BÓL ODCINKA
LĘDŹWIOWEGO. Protokół
treningowy

Reset kręgosłupa – 
PRZEPUKLINA DYSKU. Protokół
treningowy

Reset kręgosłupa – 
KRĘGOZMYK. Protokół treningowy

Reset kręgosłupa – 
ZWĘŻENIE KANAŁU KRĘGOWEGO.
Protokół treningowy

Reset kręgosłupa – 
PO OPERACJI. Protokół treningowy
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https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-niespecyficzny-bol-odcinka-ledzwiowego/
https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-przepuklina-dysku/
https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-kregozmyk/
https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-stenoza/
https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-po-operacji/


Obserwuj mnie na Twojej ulubionej platformie,
aby nie ominąć materiałów edukacyjnych
związanych z bólem kręgosłupa i nie tylko!
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https://www.instagram.com/michal.lawrynowicz/
https://www.tiktok.com/@michal.lawrynowicz
https://www.facebook.com/michallawrynowicz/
https://www.youtube.com/@michal.lawrynowicz
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