KREGOSEUPA

Darmowy przewodnik elnajezestszych: S@h@@@mﬁ@@l}b Iup
ledZzwiowego - charaktely: I,_}_ob roznice; p@@ﬁ@p@m@[@ﬁ@o

autor: Michat tawrynowicz




Zastrzezenia prawne i bezpieczeinstwo uzytkowania

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ niniejszego materiatu nie
moze by¢ kopiowana, udostepniana ani powielana w jakiejkolwiek
formie bez pisemnej zgody Michata tawrynowicza.

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

Kazde (¢wiczenie wigze sie z pewnym ryzykiem — dlatego jesli
odczuwasz bol, zawroty gtowy, dretwienie lub inne niepokojgce
objawy, natychmiast przerwij <¢wiczenia i skonsultuj sie ze
specjalista.

Jesli  nie jestes zaznajomiony(-a) z technikg wykonania
poszczegolnych ¢wiczen, popro$ o pomoc wykwalifikowang osobe,
zanim rozpoczniesz program.

Wiasciciel  strony  www.michallawrynowicz.com nie  ponosi
odpowiedzialnosci za kontuzje lub inne problemy zdrowotne
wynikajgce z niewtasciwego stosowania tego programul.


http://www.michallawrynowicz.com/

WPROWADZENIE

Kim jestem? Moja filozofia trenerska

Jestem Michat i jestem trenerem personalnym oraz trenerem
przygotowania motorycznego, a zarazem ogromnym zwolennikiem
leczenia dolegliwosci poprzez strategiczne podejScie do <¢wiczen,
aktywnosci fizycznej i szeroko pojetego ruchu — wszedzie tam, gdzie to
mozliwe.

Zamiast od razu siegac po leki czy zabiegi, wierze w site systematycznej
pracy z ciatem i jego zdolno$¢ do adaptowania sie. Dzieki mojemu
zainteresowaniu leczeniem poprzez ruch i elementami fizjoterapii
miatem okazje pomdc wielu osobom wyjs¢ z bdlu, wréci¢ do petnej
sprawnosci, a nawet osiggngc¢ poziom formy, ktérego nigdy wczesniej
nie doswiadczyty.

Mojg pasja jest najpierw wyprowadzanie ludzi z bélu, a nastepnie
maksymalizowanie ich sprawnosci — po to, by mogli robic rzeczy, ktére
dotad byly poza ich zasiegiem. W pracy z podopiecznymi dgze do tego,
by kazdy z nich moégt poczud sie jak sportowiec: odporniejszy, silniejszy,
sprawniejszy i bardziej pewny siebie — niezaleznie od tego, z jakiego
poziomu zaczyna.




WPKOWADZENIE

Dlaczego stworzytem ten ebook?

Ten ebook powstat, by pomaoc Ci zrozumied, co moze dziac sie z Twoim
kregostupem ledzwiowym oraz pokazac¢ Ci droge dtugoterminowego
wyjscia z bélu. Jesli chcesz przestac sie ograniczac¢ i znowu zaufac
swojemu ciatu — jestes w dobrym miejscu.

Napisatem go réwniez dlatego, ze widze, jak wielu ludzi niepotrzebnie
cierpi z powodu braku rzetelnych informacji lub po prostu jest
niezadowolona z efektow dotychczasowo prowadzonej fizjoterapii.
Dodatkowo wiele os6b wcigz uwaza, ze masaz i terapia manualna
zatatwig sprawe. Ponadto w internecie roi sie od magicznych metod
nastawiania kregostupa, sprzecznych porad, przypadkowych zestawéw
¢wiczen i mitdw, ktére potrafig bardziej zaszkodzi¢ niz pomaoc.

Ten przewodnik ma by¢ bezpiecznym punktem startowym —
logicznym, opartym na wiedzy naukowej, ale jednoczeSnie prostym i
praktycznym. Moim celem jest, byS po przeczytaniu ebooka lepiej
rozumiat(-a) swoj problem, miat(-a) wieksze zaufanie do swojego ciata i
wiedziat(-a), co zrobic dalej.
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WPROWADZENIE .

Dla kogo?

Bol dolnej czesci plecow (low back pain, LBP) to druga najczestsza
przyczyna wizyt u lekarza, zaraz po przeziebieniu. Szacuje sie, Zze ponad
80% ludzi doswiadczy tej dolegliwosci w ciggu swojego zycia. Co
gorsza, wiele z tych os6b nigdy nie trafia do specjalisty, co oznacza, ze
statystyki i tak sg prawdopodobnie zanizone.

Nie ma tu wyjgtkdw - cierpig zaré6wno mezczyzni, jak i kobiety,
niezaleznie od wieku. Coraz czesciej zgtaszajg sie z tym problemem
nawet nastolatkowie, co jest niepokojgcym trendem.

To nie jest przypadtos¢ zarezerwowana dla 0oséb starszych czy fizycznie
aktywnych - dotyka zaréwno tych, ktérzy robig za duzo, jak i tych,
ktorzy nie robig nic. Siedzacy tryb zycia, praca przy biurku, brak ruchu
i stres to tylko niektére z codziennych nawykdéw, ktore przyczyniajg sie
do rozwoju dolegliwosci.

Jesli wiec czujesz, ze temat Ciebie dotyczy - wiedz, ze nie jestesS sam(-
a). A ten przewodnik moze by¢ pierwszym krokiem, by to zmienic.



PROWADZENI

Czym NIE jest ten ebook?

Ten ebook nie jest poradg lekarskg ani substytutem konsultacji ze
specjalistg. Nie stawia diagnozy i nie zastepuje badania fizykalnego,
rezonansu czy opinii lekarskie;.

Nie jest tez magiczng receptg ,na wszystko” — bo kazdy przypadek jest
inny. B&l kregostupa moze miec bardzo wiele przyczyn: od przecigzenia
miesni, przez przeciggniety nerw, az po zmiany strukturalne, ktérych
nie da sie rozpoznac¢ bez badan obrazowych.

Ten ebook nie leczy. Ten ebook edukuje.

Daje Ci wiedze i narzedzia, dzieki ktérym mozesz lepiej zrozumiec swoj
problem i podjgc rozsgdne dziatania — zanim bdl sie pogtebi lub zanim
siegniesz po nieskuteczne rozwigzania z Internetu.

Jesli masz objawy takie jak:
* bol promieniujgcy do nog lub rak,
e dretwienie, ostabienie sity miesniowej,
* nietypowe objawy neurologiczne Iub problemy 2z kontrolg
zwieraczy,
koniecznie skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.




WPROWADZENIE

Jak korzysta¢ z tego przewodnika - czego sie
spodziewac, co zrobi¢ po przeczytaniu?

Ten przewodnik zostat stworzony tak, by poméc Ci zrozumieé, z
czym moze by¢ zwigzany Twoéj bdl plecow oraz nakierowac Cie
na dalsze kroki — bez medycznego zargonu, bez zbednych teorii,
za to z konkretami.

Na kolejnych stronach znajdziesz:
* opisy 5 najczestszych probleméw z kregostupem
ledzwiowym,
* ich najczestsze objawy,
* réznice miedzy nimi (ktore pomagajg w samodzielnym
rozpoznaniu),
e oraz praktyczne wskazdéwki, co mozesz zrobi¢ dalej.

Co zrobi¢ po przeczytaniu?

Znajdz opis, ktéry najlepiej pasuje do Twoich objawow.
Skorzystaj z tabelki do poréwnania objawow.

Jesli masz watpliwosci - skonsultuj sie ze specjalista.

Gdy juz wiesz, co Ci dolega - kliknij w link do odpowiedniego
protokotu éwiczen, ktéry pomoze Ci przejs¢ proces powrotu do
sprawnosci w bezpieczny, uporzadkowany sposaéb.

Pamietaj: nie wszystko da sie naprawi¢ w jeden dziei. Ale jesli
bedziesz dziata¢ z gtowg, bedziesz mdogt znéw zaufac swojemu ciatu
— i zaczgcC robic rzeczy, ktorych dzi$ unikasz z powodu bolu.



ZROZUM BOL PLECOW

Dlaczego tak wiele oséb cierpi na bél dolnego odcinka
kregostupa?

Bol dolnej czesci plecow to jedna z najczestszych dolegliwosci XXI
wieku — i nie dzieje sie tak bez przyczyny. To efekt stylu zycia, ktory
dla ludzkiego ciata jest nienaturalny: za duzo siedzenia, za mato
ruchu, a do tego przewlekty stres, brak snu i przecigzenia, z ktérymi
nie umiemy sobie radzic.

Oto kilka kluczowych powodow:

* Siedzacy tryb zycia - spedzamy po 8-12 godzin dziennie w
pozycji siedzgcej, co rozleniwia i ostabia miesnie stabilizujgce
kregostup oraz prowadzi do przecigzen.

e Brak ruchu i aktywnosci fizycznej - nasze ciato potrzebuje
codziennego ruchu, by tkanki funkcjonowaty optymalnie, byty
dobrze ukrwione i elastyczne.

* Nadmierne lub jednostronne obcigzenia - wielu z nas
przecigza ciato nieSwiadomie np.: noszac dziecko zawsze na
jednej rece, dzwigajgc zakupy w niekontrolowany sposob,
trenujgc sitowo bez zachowania zasad rownowagi strukturalne;.

e Zta postawa i ergonomia pracy - Zle ustawiony monitor, brak
podparcia ledzwi, nadmierne garbienie sie prowadzg do
przecigzen.

* Stres i napiecie emocjonalne - ciato reaguje na stres fizycznym
napieciem miesni usztywniajac je, zwtaszcza w okolicach karku i
ledZwi.

* Przestarzate przekonania i zte nawyki ruchowe - wiele 0séb
nadal ,chroni” swoje plecy unikajgc ruchu kregostupa, co tylko
pogarsza sytuacje ograncza ruchowo i prowadzi do jeszcze
wiekszej sztywnosci.



ZROZUM BOLPLECOW/

Warto doda¢, ze wiele dolegliwosci nie wynika z pojedynczego
urazu, ale z dtugotrwatego, kumulujgcego sie przecigzenia. To
troche jak z opong, ktéra traci powietrze nie od razu, ale bardzo
powoli, po tysigcach kilometrow zbyt niskiego ciSnienia.

Dlatego wtasnie potrzebujemy Swiadomego podejscia do ruchu, a
nie tylko leczenia objawow.




ZROZUM BOL PLECOU/

Réznica miedzy bélem ostrym a przewlektym.

Bol ostry i bol przewlekty to dwa zupetnie rézne zjawiska — chociaz
mogg dotyczyc tego samego miejsca w ciele.

B6l ostry

* Pojawia sie nagle, najczesciej po urazie, przecigzeniu lub nagtym
ruchu.

* Jest ostrzezeniem od organizmu: ,cos sie stato, uwaza;j!"

e Ma konkretng przyczyne fizyczng (np. naciggniecie miesnia,
przepuklina).

o Zwykle trwa do 4-6 tygodni.

Czesto ustepuje po odpoczynku Ilub odpowiednio dobranych
¢wiczeniach.
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Réznica miedzy bélem ostrym a przewlektym.

Bol przewlekty

e Trwa ponad 3 miesigce, czesto mimo braku widocznych
uszkodzen w tkankach.

e (Czesto ma skomplikowane przyczyny - moze byc¢ zwigzany z
napieciem miesni, brakiem ruchu, ale tez stresem, snem i
emocjami.

e Organizm ,zapamietuje” bdl i zaczyna reagowac przesadnie —
nawet na bodzce, ktore nie sg juz grozne.

e Leczenie przewlektego bolu wymaga kompleksowego
podejscia - nie tylko ¢wiczen, ale tez zmiany nawykoéw i
sposobu myslenia o bélu.

Bol przewlekty nie oznacza, ze ,coS jest zepsute na zawsze”. Wrecz
przeciwnie - wiele oséb wraca do petnej sprawnosci, jesli zrozumie,
co jest zrodtem boélu i z czym naprawde ma do czynienia, a
nastepnie zacznie dziata¢ krok po kroku
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Cho¢ bdl plecow najczesciej nie jest grozny i mija po czasie lub
odpowiednim ruchu, sg sytuacje, ktére wymagajg pilnej konsultacji z
lekarzem.

Jesli zauwazysz u siebie ktoérykolwiek z ponizszych
objawoéw, nie zwlekaj:

e Silny bél plecéw po urazie (upadek, wypadek samochodowy),

e Postepujgce ostabienie miesni ndg lub stop,

e Zaburzenia czucia - dretwienie, mrowienie w konczynach lub w
okolicy krocza,

* Nietrzymanie moczu lub stolca (lub trudnosci z oddawaniem),

e Gorgczka, utrata masy ciata, zte samopoczucie bez innej
przyczyny,

* Bol nocny, ktéry nie ustepuje w zadnej pozycji,

e Historia choroby nowotworowej, osteoporozy lub infekgji.

Jesli masz watpliwosci — lepiej sprawdzi¢ niz zignorowac. Wczesna
diagnostyka pozwala szybciej wroci¢ do zdrowia i unikng¢ powiktan.

12



ZROZUM BOL PLECOW

Wptyw stylu zycia, stresu, siedzenia, braku ruchu

Wiele 0s6b szuka jednej konkretnej przyczyny swojego bodlu plecow:
.to przez dzwiganie”, ,bo co$ mi strzelito”, ,bo sie Zle przekrecitem”.

Prawda jest taka, ze w ogromnej liczbie przypadkéw bdél dolnego
odcinka kregostupa to nie efekt jednego ruchu, ale setek bgdz
tysiecy dni zaniedban.

Siedzacy tryb zycia

Wspotczesne ciato to ciato siedzgce. Praca przy komputerze, dojazdy
autem a nawet rowerem, kanapa wieczorem - to wszystko
powoduje, ze spedzamy po 10-14 godzin dziennie w pozycji, ktora
ostabia nasze miesnie stabilizujgce, ogranicza zakresy ruchu i
Sciska kregostup.

Brak ruchu

Organizm, ktory nie jest uzywany - degeneruje sie. Brak
zroznicowanego ruchu prowadzi do sztywnosci stawow,
gorszego ukrwienia tkanek, ostabienia miesni posturalnych i
utraty kontroli nad ruchem. Kregostup, ktéry nie pracuje, zaczyna
bole¢ — to jak z rowerem, ktory rdzewieje stojgc w piwnicy.

/E\(b
QRAS
0=0
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ZROZUM BOL PLECOW

Stres i napiecie emocjonalne

To, co przezywamy psychicznie, bardzo czesto znajduje odbicie w
ciele. Przewlekty stres podnosi napiecie miesSniowe, szczegélnie
w odcinku szyjnym i ledzwiowym. Mozesz sie Swietnie poruszac,
miec Swietng technike ¢wiczen i silne miesnie, ale jesli Twoj uktad
nerwowy caty czas dziata ,na wysokich obrotach” — Twoje plecy to
odczuja.

Zty styl zycia jako btedne koto

Czujesz bol — unikasz ruchu — jeszcze wiecej siedzisz — napinasz
sie ze stresu — i boli bardziej. Wiele oséb utkneto w tym schemacie,
myslac, ze ,juz tak majg”. A przeciez mozna z niego wyjs¢ — i
wiasnie w tym ma Ci pomaoc ten ebook.

Na nastepnych stronach znajdziesz charakterystyke 5 najczestszych
problemdw odcinka ledZzwiowego.

14



Co to jest?

Niespecyficzny bél odcinka ledZzwiowego (NLBP) najczestsza forma
bolu dolnego odcinka kregostupa. Mowigc prosto: boli, ale nie
wiadomo doktadnie dlaczego.

Nie ma jednego wurazu, przepukliny, ztamania czy zmiany
zwyrodnieniowej, ktérg mozna bytoby wskaza¢ na zdjeciu RTG lub
rezonansie. W badaniach wszystko wyglagda ,w porzadku”, a mimo
to dana osoba odczuwa bdl, sztywnos¢ i dyskomfort.

Ten rodzaj boélu czesto wynika z:
o dlugotrwatego przecigzenia tkanek,
* braku ruchu,
e ostabienia miesni gtebokich,
e stresu,
* nieprawidtowych wzorcéw ruchowych.

To stan funkcjonalny - nie strukturalny i to dobra wiadomos¢,
poniewaz oznacza, ze mozna go czesto odwroéci¢ przez gfuch,
Swiadomos(¢ ciata i poprawe stabilizacji.

' O

15



w]jgg_ajxg@vﬁ ficznvibol
odcinka’ t?:r_ A M =[)
@@i@j@@%@ Low.BackiPain)

Typowe objawy:

* Tepy, rozlany bol w dolnej czesci plecow (czesto bez
konkretnego miejsca)

e Sztywnos¢ poranna, ktdéra zmniejsza sie po ,rozruszaniu sie”

e B0l nasilajgcy sie po dtugim siedzeniu lub staniu

e Zmienne nasilenie w ciggu dnia (raz lepiej, raz gorzej)

* Brak objawow neurologicznych (np. promieniowania do nog,
dretwienia, ostabienia sity miesniowe))

Tego unikaj:

* Unikanie ruchu z obawy przed pogorszeniem

* (Czekanie, az przejdzie samo - a potem wracanie do tych samych
nawykow

e Stosowanie  ,uniwersalnych  zestawow  C¢wiczen”  bez
dopasowania do objawow

e Leczenie jedynie farmakologiczne (masci, tabletki, zabiegi) bez
zmiany nawykow ruchowych

* Przekonanie, ze trzeba miec idealng postawe przez caty czas

* Zbyt szybkie wracanie do intensywnych treningow

e Skupienie sie wylgcznie na rozcigganiu bez wzmacniania
stabilizatoréw

ZRESETUJ SWOJ KREGOStUP!
Zdobadz protokét klikajac przycisk ponizej!

Reset kregostupa -
NIESPECYFICZNY BOL ODCINKA
LEDZWIOWEGO. Protokoft

treningowy



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

.

Co to jest?

Kragzki miedzykregowe (potocznie ,dyski”) dziatajg jak elastyczne
amortyzatory pomiedzy kregami kregostupa. Sg zbudowane z
miekkiego jgdra miazdzystego i twardszego pierscienia widknistego.

Gdy na dysk dziata zbyt duze lub dtugotrwate obcigzenie:
e moze dojs¢ do wypukliny (bulge) - jagdro przesuwa sie do
zewnetrznych warstw, ale ich nie przebija;
e |lub do przepukliny (herniation) - jgdro miazdzyste wydostaje
sie na zewnatrz, czesto uciskajgc na nerw rdzeniowy.

o

Prawidtowy krazek P
miedzykregowy D *'\” j
(J\

miedzykregowy
Przepuklina krazka ,/—g\
miedzykregowego Iy

Cienki / Scienczaty quzek
miedzykregowy /%s
Tworzenie osteofitow
(wyrosli kostnych) \ ‘

Zwyrodniaty krazek /’\
U E




KU (DisciB
and Herniatior

Najczesciej dochodzi do tego w odcinku ledzwiowym, szczegdlnie
miedzy kregami L4-L5 i L5-S1.

~— \VYA &;Ll“ﬁﬂ“ﬂa przepukiina

Typowe objawy:

Bol w dolnej czesci plecow (czesto jednostronny)

* Promieniowanie bolu do posladka, uda, tydki, a nawet stopy
(rwa kulszowa)

* Dretwienie, mrowienie, pieczenie w konczynie dolnej

e Mozliwe ostabienie sity mieSniowej lub ograniczenie ruchomosci

* B0l nasila sie przy: siedzeniu, pochylaniu, kaszlu, kichaniu

e Ulge przynosi czesto pozycja lezgca lub chodzenie

Uwaga:

Nie kazda przepuklina boli, a nie kazdy bdl nég oznacza przepukline.
Czesto rwa kulszowa jest mylona z zespotem miesnia
gruszkowatego. Wiasciwe rozpoznanie wymaga doktadnego
badania, czasem rezonansu magnetycznego (MRI).

Tego unikaj:
* Zginanie kregostupa przy dzwiganiu lub wstawaniu
* Wykonywanie ¢wiczen pogtebiajgcych ucisk (np. brzuszki, skrety
tutowia)
* |gnorowanie objawow promieniujgcych do nog
* Brak stopniowej progresji obcigzenia
* Zbyt dtugi odpoczynek i, chronienie sie” przed ruchem

Reset kregostupa -

} /f PRZEPUKLINA DYSKU. Protokét
1 treningowy



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

SrKregozmyvk
@-E‘ D)

Co to jest?

Kregozmyk to sytuacja, w ktérej jeden kreg przesuwa sie do przodu
wzgledem drugiego, zazwyczaj w dolnym odcinku ledzwiowym
(najczesciej L5 na S1).

Moze miec kilka przyczyn:
* wrodzong (np. nieprawidtowy rozwdj tuku kregu),
* pourazowg (ztamanie cieSni miedzywyrostkowej - tzw.
spondyloliza),
e zwyrodnieniowg (najczesciej po 50. roku zycia - ostabienie
stawdw i wiezadet stabilizujgcych kregostup).

Gdy przesuniecie kregu jest znaczne, moze dojs¢ do ucisku na
nerwy wychodzgce z kanatu kregowego.

19



Ty

S Kregozmyvk
(Spondyloicthesis)

powe objawy:

Bol w dolnej czesci plecdw, czesto zlokalizowany centralnie lub
nieco po jednej stronie

Uczucie ,niestabilnosci” kregostupa lub trudnos¢ z utrzymaniem
wyprostu tutowia

BOl nasilajgcy sie przy diuzszym staniu, chodzeniu Ilub
prostowaniu plecow

Czesto wystepuje kompensacyjne ustawienie miednicy (np.
przodopochylenie)

Mozliwe objawy rwy kulszowej, jesli dojdzie do ucisku na nerw
W bardziej zaawansowanych przypadkach - skrécony krok,
trudnos¢ w bieganiu, wyproscie nog.

Uwaga:

Nie kazdy kregozmyk musi oznacza¢ koniecznos¢ operacji. W wielu
przypadkach mozliwa jest poprawa stabilizacji i zmniejszenie bolu
dzieki odpowiednio dobranym ¢wiczeniom.

Tego unikaj:

Cwiczenia w przeproscie (np. rozcigganie plecéw ,kobrg”)
Trening bez aktywacji miesni gtebokich i stabilizacji miednicy
Brak kontroli rotacji i kompensacji w odcinku ledzwiowym
Zbyt dynamiczne ¢wiczenia na wczesnym etapie

Cwiczenie z bélem ,na site”

E % Reset kregostupa -

KREGOZMYK. Protokdt treningowy
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https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-kregozmyk/

Co to jest?

Zwezenie kanatu kregowego (stenoza) to stan, w ktérym dochodzi
do zmniejszenia przestrzeni w kanale kregowym, przez co
uciskane sg struktury nerwowe - rdzen kregowy lub korzenie
nerwowe.

Najczesciej pojawia sie u oséb po 50. roku zycia, jako efekt zmian
zwyrodnieniowych: przerostu wiezadet, stawow miedzykregowych
czy wypuklin dysku. Zwezenie moze roéwniez wystepowal w
mtodszym wieku jako wada wrodzona.

Stenoza najczesciej dotyczy odcinka ledzwiowego (lumbar spinal
stenosis).
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Stenosis)

powe objawy:

Bol dolnej czesci plecéw promieniujgcy do posladkéw i nég
(czesto obustronnie)

Uczucie ,ciezkich”, ostabionych Iub sztywnych ndég przy
chodzeniu

Tzw. chromanie neurogenne - narastajgcy bol, pieczenie lub
dretwienie ndg podczas chodzenia, zmuszajgce do zatrzymania
sie

Ulga pojawia sie po pochyleniu sie do przodu lub siedzeniu

W bardziej zaawansowanych przypadkach: problemy z
réwnowagg, skrocony krok

Uwaga:

To

schorzenie czesto nie boli w spoczynku, dlatego bywa mylnie

bagatelizowane. Dobrze zaprogramowana aktywnos¢ fizyczna moze
znaczgco poprawic jakosc zycia i ograniczy¢ objawy.

Tego unikaj:

Wymuszanie pozycji wyprostowanych (np. dtugie stanie lub
spacery bez przerwy)

Brak pozycji odcigzajgcych (pochylenie, siad, lezenie w zgieciu
bioder)

Pomijanie ¢wiczehn oddechowych i kontroli nerwowo-miesniowej
Nadmierna ilo$¢ ¢wiczen ,sitowych” w fazie zaostrzenia
Rezygnacja z ruchu z powodu leku przed pogorszeniem

Reset kregostupa -

\g i ZWEZENIE KANALU KREGOWEGO.

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

Mowimy tutaj o okresie powrotu do sprawnosci po zabiegach
chirurgicznych wykonywanych na kregostupie, takich jak:

e discektomia (usuniecie fragmentu przepukliny),

e laminektomia (odbarczenie kanatu kregowego),

* fuzja kregéw (usztywnienie i zespolenie odcinka kregostupa),

e |ub inne interwencje w obrebie krgzkéw, stawow czy wiezadet.

Celem operacji jest zazwyczaj zmniejszenie ucisku na struktury
nerwowe lub stabilizacja niestabilnego segmentu. Jednak
operacja to dopiero poczatek - prawdziwe wyzwanie to proces
regeneracji i reedukacji ruchowej po zabiegu.
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operacjachikregostupa

Najczesciej

Nazwa operacji Na czym polega?
P ) ym poleg stosowana przy:

Usuniecie fragmentu
krgzka
miedzykregowego,
ktory uciska nerw

Discektomia Przepuklina dysku

Usuniecie fragmentu
tuku kregu (blaszki),

kanat
Laminektomia by poszerzy¢ kanat stenoza kanatu

, | kregowego
kregowy i zmniejszy¢ GEOWEE
ucisk
Zespolenie kregow

Fuzja kregow - 28 pc,)mocq Srub'i Kregozmyk /
.. pretow, by
artrodeza (spiecie, . , zaawansowana
el s wyeliminowac : L
stabilizacja) ) niestabilnosc
nadmierng
ruchomos¢
Operacja to ostatecznos¢ — stosowana najczesciej wtedy, gdy

objawy sg silne, przewlekte, a rehabilitacja nie przynosi poprawy lub
wystepujg objawy neurologiczne (np. nietrzymanie moczu,
niedowtad, znaczne ostabienie sity mieSniowej).

Wiecej o kazdej operacji przeczytasz w protokole: RESET
KREGOStLUPA - Po operadji
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Typowe objawy w okresie rekonwalescencji:

Ostabienie miesni tutowia i konczyn (szczegdlnie po dtuzszym
unieruchomieniu)

Ograniczenie zakresu ruchu, sztywnosc

Lek przed ruchem i powrotem bdlu

Zmiany czucia, ktore mogg sie utrzymywal przez
tygodnie/miesigce

BoOl pozabiegowy (*ktory nie zawsze oznacza powiktania)
Zmeczenie i zmniejszona tolerancja wysitku

Uwaga:
Niezaleznie od rodzaju zabiegu, odpowiednio dobrane ¢wiczenia

Sq

niezbedne, by unikng¢ nawrotéw, poprawi¢ stabilizacje |

odbudowad zaufanie do wtasnego ciata. Niestety, wiele 0séb po
operacji nie otrzymuje konkretnego planu ¢wiczen...

Tego unikaij:

Brak planu rehabilitacji po zabiegu - liczenie tylko na czas, ktory
wyleczy rany ;)

lgnorowanie ograniczen i zalecen pooperacyjnych

Strach przed ruchem i unikanie aktywnosci przez wiele tygodni
Zbyt szybki powrot do treningu lub pracy fizycznej

Brak reedukacji wzorcédw ruchowych i wzmocnienia miesni
gtebokich.

Reset kregostupa -

E { PO OPERAC]I. Protokét treningowy
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https://michallawrynowicz.com/reset-kregoslupa-po-operacji/

Podsumowanie

Jak odrézni¢ wyzej wymienione przypadki?

Ponizsza tabela pomoze Ci w ocenie i poréwnaniu cech
poszczegdlnych dolegliwosci. Jak wida¢ wszystkie przypadtosci z
wyjatkiem niespecyficznego bolu odcinka ledzwiowego (swojg drogg
jest najczestszy) mozna zdiagnozowac za pomocg MRI.

W zwigzku z tym, jesli po wykonaniu MRI wcigz nie wiadomo co sie
dzieje, to rozwazytbym strategie zwigzane z niespecyficznym bdlem
odcinka ledZzwiowego.

Niespecyficzny .
Cecha b6l odcinka Przepuklina Stenoza Kregozmyk
ledZzwiowego dysku
Promieniowanie :
o X Nie Tak Tak X/
Objawy
neurologiczne , "
EE———, X Nie Czesto Mozliwe [X/
ostabienie)
Wyrazny uraz lub " :
e X Brak Mozliwy | X Nie X/
Widoczne w MRI | X Nie Tak Tak Tak
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Ruch jako lek

Bez wzgledu na to, z jakim problemem sie zmagasz — czy to
niespecyficzny bél plecdw, przepuklina, zwezenie kanatu, kregozmyk
czy rehabilitacja pooperacyjna — ruch to podstawa zdrowienia.

Oczywiscie nie kazdy ruch dziata tak samo. Ale

CALKOWITY BRAK RUCHU ZAWSZE DZIAtA ZLE.

Co pomaga niemal kazdemu?

1. Chodzenie

To najprostsza forma aktywnosci, jakg mozesz podjgc¢ od razu.
Delikatnie mobilizuje biodra, odcigza plecy, poprawia krgzenie,
wspomaga regeneracje. Zacznij od 5-10 minut kilka razy dziennie -
nawet po mieszkaniu. PAMIETAJ: RUCH TO ZDROWIE.

2. Cwiczenia oddechowe

Prawidtowy oddech (przeponowy) aktywuje gtebokie miesnie
stabilizujgce (core), uspokaja uktad nerwowy i redukuje napiecie w
plecach. Oddychaj nosem do dolnych zeber - 5 oddechdéw, 3x
dziennie.

3. Delikatna aktywacja miesni gtebokich

Nie musisz robi¢ brzuszkédw ani plankéw. Mozesz zaczgé od
prostszych ¢wiczen typu aktywacja miesni _Kegla w lezeniu czy
Dead Bug (kliknij w linki aby odtworzyc film instruktazowy).

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

2 .

ZASUBSKRYBUJ MOJ_ KANAL NA YOUTUBE ABY NIE PRZEGAPIC
NOWYCH ¢WICZEN | MATERIALOW WIDEO. KLIKNIJ W LINK >>>



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

cColmozesziZrobicijuziteraz?

4. Uwazne poruszanie sie w zyciu codziennym

Wstawaj, siadaj, schylaj sie, obracaj - ale Swiadomie i powoli. Twd;
kregostup ma sie uczy¢ nowych wzorcéw - nie ,naprawia sie”, tylko
adaptuje.

5. Regularnosé, nie heroizm

Lepiej zrobi¢ 10 minut ¢wiczen 1 lub 2 razy dziennie, niz 1x tygodniu
godzine z wywieszonym jezykiem. Kregostup nie potrzebuje wyzwan
- potrzebuje konsekwencji i cierpliwosci.
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Kregostup czesto nie potrzebuje ani ,magicznych cwiczen”, ani
kosztownego sprzetu. Potrzebuje lepszych nawykéw — na co
dzien, nie tylko na macie treningowej. To tzw. higiena kregostupa:
co$, co robisz 100 razy dziennie - albo dobrze, albo Zle. | wtasnie na
to masz najwiekszy wptyw. To proste zasady, ktore zmniejszajg
przecigzenia, chronig przed nawrotami bélu i wspierajg regeneracje.

1. Unikaj dtugiego bezruchu

Siedzenie przez 8 godzin powoduje przecigzenia, a nie odpoczynek.
Wstawaj co 30-45 minut, przejdz sie, zrob przysiad, wykrok, kilka
gtebszych oddechoéw, poruszaj miednica.

2. “Siedz madrze”

Nie chodzi o ,idealng postawe”, tylko o zmiennos¢ pozyc;ji.

R6b mikrozmiany: oprzyj sie, pochyl, odchyl, usigdz na brzegu,
usigdz na krzesle bez oparcia.

3. Uzywaj nég - nie plecéow

Przy podnoszeniu z ziemi czy schylaniu sie — aktywuj przede
wszystkim biodra i nogi. Niech to one Swiadomie dominujg w tych
wzorcach ruchowych.

4. Nos z gtowa ?#

Ciezki plecak, torba przewieszona przez jedno ramie, zakupy tylko w
jednej rece - to wszystko tworzy przecigzenia. DZzwigaj powoli, bez
zrywania sie, symetrycznie, blisko ciata i tylko wtedy, gdy musisz.

5. Odpoczywaj aktywnie

Lezenie moze poméc w fazie ostrego bodlu, ale nie moze byc
strategig dtugoterminowg. Nawet odpoczynek ma by¢ aktywny: lez,
ale réwniez zmieniaj pozycje, ruszaj nogami, réb drobne ruchy
miednica. 29
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Ponizej znajdziesz propozycje ¢wiczen, ktore mogg pomoc Ci
odcigzy¢ Twoj kregostup. Nie musisz wykonywac ich wszystkich na
raz. Znajdz te, ktére pomagajg Ci najbardziej i wykonuj je
regularnie. Pamietaj o stosowaniu zasad higieny kregostupal R

-

1. Pozycja ,.lezenie z nogami na podwyzszeniu”
Dziata przy wiekszosci bélow ledzwiowych, szczegdlnie przy napieciu
i sztywnosci.

Jak wykonac:

Potdz sie na plecach, utéz tydki na krzesle lub sofie tak, by kolana
byty zgiete do 90°. Rece luzno wzdtuz ciata. Oddychaj spokojnie
przez nos przez 3-5 minut.

2. Pozycja dziecka
Odcigza odcinek ledzwiowy, biodra, miesnie przykregostupowe.

Jak wykonaé:

Ukleknij na podtodze, z kolanami rozstawionymi na szerokosc
bioder. Opus¢ posladki w kierunku piet. Wyciggnij rece przed siebie i
oprzyj czoto o mate. Oddychaj spokojnie przez nos, starajgc sie
kierowa¢ oddech do dolnych zeber. Utrzymaj pozycje i zrob 10
gtebokich oddechdéw, powtdrz 2-3 razy.

3. Marsz w lezeniu (,,marching”)
Aktywuje miesnie gtebokie brzucha i poprawia kontrole ruchu.

Jak wykonac:

Pot6z sie na plecach, zegnij kolana, stopy na ziemi. Unie$ jedng
noge, jakbys robit krok. Powoli odt6z i powtdrz drugg nogg. 2-3
serie po 10 powtdrzen na strone.
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https://www.youtube.com/shorts/0SCMXAoPF9g
https://www.youtube.com/shorts/W6Ypo7flSAE
https://youtu.be/RgumXOwj8jw

Najprostsze @\WI&BEIHIE}
F plecy.

4. Koci grzbiet (cat-cow)
Bezpiecznie mobilizuje caty kregostup - szczegdlnie ledzwia.

Jak wykonac:

Ustaw sie w kleku podpartym. Zréb wydech - zaokraglij plecy,
wciggnij brzuch. Zréb wdech - delikatnie unies gtowe i koS¢
ogonowg. Powtérz powoli 10-15 razy.

5. Oddychanie przeponowe z rekami na brzuchu
Uspokaja uktad nerwowy, aktywuje core, redukuje napiecie.

Jak wykonac:

Potoz sie na plecach, rece na dolnych zebrach. Wdech przez nos -
poczuj, jak zebra rozszerzajg sie na boki. Wydech przez usta -
powoli i spokojnie. 5 oddechow, 2-3 razy dziennie.
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https://www.youtube.com/watch?v=onuS4vZ-8iQ
https://www.youtube.com/shorts/opZMEDlJ8y0?feature=share

Protokoiitreningow.y.

Co dalej?
Jesli dotartes$ do tego miejsca, to znaczy, ze zalezy Ci na tym, by cos
zmieni€. Wiesz juz, jak dziata Twoj bol plecow, jakie sg jego
najczestsze przyczyny i co mozesz zrobi¢, by nie pogtebiac
problemu.

Ale sam opis problemu to za mato.

POTRZEBUJESZ DZIALANIA
konkretnego, bezpiecznego, przemyslanego planu

Dlatego przygotowatem 5 specjalistycznych protokotéw
cwiczen:
Kazdy zostat opracowany osobno, z myslg o konkretnym
schorzeniu. Znajdziesz w nim:

* logiczny podziat na fazy,

* doktadne opisy ¢wiczen + filmy,

e progresje krok po kroku,

* jasne instrukgje: ile, jak czesto, kiedy przechodzic¢ dalej,

* a przede wszystkim: praktyczny plan dziatania bez

zgadywania.

Dzieki protokotowi poznasz wiecej szczegdtdw na temat Twojej

"ACTION
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Protokoiitreningowy.
Kazdy z nich to inwestycja w cos, czego nie da sie kupi¢ w aptece:
Twoje sprawne, silne i wolne od bélu ciato.

Nie czekaj, az b6l zdominuje Twoje zycie.
Zacznij dziatac teraz i pozbadz sie bélu raz na zawsze!

Kliknij w protokét ktéry dotyczy Twojego przypadku, aby
pozby¢ sie bélu raz na zawsze:

Reset kregostupa -
NIESPECYFICZNY BOL ODCINKA
LEDZWIOWEGO. Protoké#t
treningowy

Reset kregostupa -
PRZEPUKLINA DYSKU. Protoko#
treningowy

Reset kregostupa -
KREGOZMYK. Protokét treningowy

Reset kregostupa -
ZWEZENIE KANALU KREGOWEGO.
Protokof treningowy

Reset kregostupa -
PO OPERAC]JI. Protokot treningowy



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/

Oobserwuj!

Obserwuj mnie na Twojej ulubionej platformie,
aby nie oming¢ materiatow edukacyjnych
zwigzanych z bélem kregostupa i nie tylko!

1>
)
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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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