Kregostup jest kolumng stworzong do ruchu
w réznych kierunkach i we wszystkich jego
odcinkach w tym samym stopniu. Aktualnie tryb
zycia i pracy spowodowat, ze wymuszamy od
naszego ciata rzeczy do ktorych nie byto ono
stworzone. Tryb siedzacy przecigza dolne kregi-
kosci kregostupa, a pozwala ostabngé miesniom
stabilizujgcym poprzez wytwarzanie albo
przykurczy:  brzuch, kolano, albo zbytnie
rozcigganie: krzyz, posladki.

Jednostajna pozycja powoduje, ze réwnowaga
miedzy tasmami miesniowymi kregostupa jakimi sg
miesnie ndg i tulowia zostaje zakldécona, a kosci-
dyski sg przecigzane co powoduje ich
przyspieszone zmiany zwyrodnieniowe.

Najlepszym dziataniem, aby zapobiec negatywnym
zmianom kregostupa jest czeste systematyczne
Zmienianie pozycji co pozwala na odpowiednie
ukrwienie, rozluznianie- napinanie wiezadetl

i miesni.
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Dlugie siedzenie powoduje kumulowanie sie
ciezaru na jednej lub dwéch kosciach.

Naukowo stwierdzone jest, ze najlepszym
sposobem na utrzymanie dobrej kondycji ciata sg
spacery. PowinniSmy przemierza¢ od 2 do 4
kilometréw dziennie. Wielu z nas funkcjonuje tylko
miedzy domem, samochodem i biurkiem,
okazjonalnie bedac zmuszonym do
wiekszych wypraw. Co znowu jest
przecigzajagce bez systematycznego
uaktywniania  odpowiedniej  grupy
miesni .

Pozycja siedzaca jest nienaturalna dla naszego
kregostupa i osoby miode, ktére byty aktywne
sportowo w szkole i na studiach sg w stanie
przepracowaé w pozycji siedzacej 3-5 lat bez
dolegliwosci. Aby unika¢ probleméw nalezaloby
wraz z odjeciem pracy siedzacej zaangazowac sie
w odpowiednig forme rekreacji i stosowaé zasady
ergonomii.

Profilaktyka  jest  najlepszym rozwigzaniem
diugoterminowym. Jezeli chcielibysmy wykonywaé
prace siedzacqg przez wiele lat musimy zastosowac
sie do pewnych zalecen. Zalecenia sg rézne w
zaleznosci od wieku, indywidualnych schorzen,
zmian, czy wad postawy. Podstawowe zasady
ergonomii sg dla wszystkich takie same natomiast
konkretne wytyczne ergonomiczne uzyskuje sie po
zbadaniu funkcjonalnym i analizie stanowiska

pracy.

W czasie dlugotrwatego siedzenia dochodzi do:
przodopochylenia gtowy —p zniesienia lordozy
szyjnej i ledzwiowej —¥ przecigzenia przednich
tukow kregowych —p dyskopatii.

Dilugotrwate patologiczne napiecia miesni
i wigzadel powodujg ich stan zapalny.
Systematycznos¢ i intensywnosé objawow
moze zaleze¢ od wielu czynnikéw
i uzaleznien indywidualnych.

Po wielu latach spedzonych gtéwnie w pozyciji
siedzgcej dochodzi do sztywnosci podstawy
kregostupa i ostatnich kregéw, a co za tym idzie
ostabniecia miesni krotkich, gtebokich stanowigcych
wewnetrzng stabilizacje kregostupa.

Ul 2ol rekt .. . moze
krétkotrwale przynosi¢ ulge, ale diugoterminowo nie
powoduje zadnych zmian w mechanizmie dziatania
miesni. Glebokie krotkie miesnie kregostupa nie
uaktywniajg sie podczas tych nieprecyzyjnych
¢wiczen. Ruch i sport jest korzystny dla catego
organizmu, ale w przypadku patologii kregostupa
nalezy zmieni¢ wzorzec ruchu.
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miesni
Nowoczesn g terapi g- rehabilitacj a, ktéra ma na
celu zmobilizowanie usztywnionych  kregoéw
i aktywizowanie - wzmocnienie miesni gtebokich
kregostupa jest DBC.
DBC jak sama nazwa angielska glosi
Documentation Based Care jest metodg
opartag o fakty, dane i badania. DBC
rozpoczyna sie kwalifikacjg lekarza

- przeszkolonego irozumiejgcego dziatanie

metody.



Pierwsza wizyta to dokladne zbadanie przez

terapeute i diagnostyka DBC - ustawienie
i dopasowanie urzadzen pod pacjenta.
Biomechaniczne ustawienie pozwala
wyegzekwowaé precyzyjne oddziatywanie
i aktywizacje miesni gtebokich. Wstepne pomiary
zakresu ruchu i elektromiografia  miesni

przykregostupowych  oraz  test  okreslajacy
wspotczynnik meczliwosci stuzg jako podstawa do
opracowania  zindywidualizowanego programu
¢wiczen. Terapie konczy tez test, wyniki sg
poréwnywane, a pacjent i lekarz otrzymujg koncowy
raport.

Podstawowy program to 6 tygodni, 2x w tygodniu po
15 godziny. Cena programu 1500zt
Istniejg programy ledzwiowo - krzyzowe i szyjno-
piersiowe., profilaktyczne i lecznicze. Metoda jest
dla pacjentéw z dolegliwosciami przewlektymi lub w
stanie podostrym i $wietnie uzupetnia farmakologie,
fizykoterapie, czy terapie manualng. Najczestsze
wskazania to zespoly przecigzeniowe, zmiany
zwyrodnieniowe, dyskopatie przed i pooperacyjne
stany kregostupa. Konsultacja lekarska
kwalifikujgca jest ptatha oddzielnie. Terapie
prowadza magistrowie rehabilitacji ruchowej,
dyplomowani w metodyce i prowadzeniu DBC,
a takze z duza wiedzg i doswiadczeniem
kregostupowym.

DBC jest fi nskg metod g z central
DBC. Int w Helsinkach.

Obecnie w Polsce mamy 2 Kliniki:

Warszawa : EUROMED Wroctaw : CREATOR
AL Jerozolimskie 123 Ul. Lotnicza 37
Tel. 22 5297000 Tel. 71 3510367

W centrum warszawskim leczymy kregostup
gtéwnie metodg DBC, ale w przypadku braku
czasu, czy indywidualnych ograniczeh Ilub
potrzeb polecamy konsultacje ergonomiczne,
terapeutyczne  z  instruktazem  éwiczen
domowych lub sesje indywidualne terapii
manualnych lub specjalistycznych ¢wiczen.

Stosujemy miedzynarodowe metody
terapeutyczne:

Feldenkraisa,
Williamsa,
McKenziego,
MET,

Maitland,
Mulligan i inne.
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Wiecej informacji na naszej stronie :
www.dbc.pl

Euromed Sp. z 0.0.
Millennium Plaza
Al. Jerozolimskie 123a,

u Ro M E D 02-017 Warszawa
Tel.: 22 529 70 00 (01)

Problemy z kr egostupem ?
Sprébuj DBC
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