Obcigzenia mechaniczne kregostupa cztowieka



Obcigzenia mechaniczne kregostupa cztowieka

Wspoélczesny tryb zycia nie sprzyja utrzymaniu prawidlowej postawy ciata. Duzo czasu
spedzamy, siedzac przed telewizorem, przy biurku, w szkolnej lawce, w komunikacji
miejskiej czy w samochodzie. Niewielka aktywno$¢ lub wrecz przeciwnie - przyjmowanie
zbyt duzych obcigzen na poszczegolne partie ciala - prowadza do rozwoju wad postawy. Te
za$ wiazg sie z powstaniem zaburzen ukladu mie$niowo-szkieletowego. Zte nawyki sa
szczegolnie niebezpieczne dla mlodych ludzi w trakcie wzrostu, poniewaz ich uklad
szkieletowy jest jeszcze delikatny i podatny na odksztalcenia. Wady postawy obnizaja
komfort zycia. Niestety, dotycza coraz wigkszej liczby dzieci i mlodziezy.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Aby zrozumie¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

 jak zbudowany jest szkielet czlowieka;

« jakie s3 funkcje szkieletu cztowieka;

« jaki jest zwiazek budowy elementow szkieletu z ich funkcja.
Twoje cele

» Podasz przyktady schorzen kregostupa (skrzywienia kregostupa, dyskopatie,
zwyrodnienia).

» Opiszesz, w jaki sposob dochodzi do obcigzen mechanicznych kregostupa cztowieka.

» Wskazesz, jakie ¢wiczenia fizyczne nalezy wykonywac, aby zapobiega¢ schorzeniom

kregostupa.




Kregostup stanowi element czesci osiowej szkieletu cztowieka. Jego rolg jest:

e podtrzymywanie ciala;

» przeciwdziatanie skracaniu si¢ ciata podczas pracy mies$ni ruchowych;

e tworzenie miejsc przyczepu dla mig¢sni poruszajgcych glowg, tutowiem i konczynami;
» oparcie dla czaszki, zeber, klatki piersioweji obreczy konczyn;

 ostonardzenia kregowego.

Odcinek szyjny Odcinek piersiowy Odcinek ledzwiowy Odcinek krzyzowy ~ Odcinek ogonowy
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Kregostup cztowieka zbudowany jest z 33 lub 34 kregdéw, tworzacych odcinek szyjny, piersiowy, ledzwiowy,
krzyzowy i ogonowy.

Zrédto: Przedmiotowy model 3D zostat opracowany przez Englishsquare.pl Sp. z 0.0. na podstawie materiatu zrédtowego
zakupionego w ramach serwisu www.turbosquid.com. Jakiekolwiek dalsze uzycie tego modelu 3D podlega wszelkim ograniczeniom
opisanym w licencji opublikowanej na przywotanej stronie internetowej, tylko do uzytku edukacyjnego na zpe.gov.pl.

Cztowiek charakteryzuje sie wyprostowang postawg ciata, dlatego w ludzkim kregostupie
trzony kregow sa coraz wigksze w kierunku od czaszki do dotu. Odcinek ledzwiowy sktada
sie z najmasywniejszych kregow, poniewaz utrzymuje on ciezar calej gornej partii ciata. Za
wzmocnienie wytrzymatosci kregostupa odpowiadaja takze jego krzywizny: lordozy (wygiecia
do przodu) oraz kifozy (wygiecia do tylu). W prawidlowo wyksztatconym kregostupie
wyroéznia sie¢ dwie lordozy (szyjng i ledzwiowg) oraz dwie kifozy (piersiowa i krzyzow3).
Krzywizny kregostupa wraz ze znajdujgcymi sie pomiedzy kregami krazkami
miedzykregowymi (nazywanymi potocznie dyskami) amortyzuja wstrzgsy i obciazenia, ktérym
poddawany jest organizm podczas wykonywania codziennych czynnosci.
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Schorzenia kregostupa

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RIQISFgXQ jkuw

Schorzenia kregostupa.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film przedstawiajacy schorzenia kregostupa.



file:///preview/resource/R1QJ5FgXQjkuw
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Ksztattowanie sie krzywizn kregostupa cztowieka.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Na podstawie filmu oraz schematu opisz sposdb ksztattowania sie krzywizn kregostupa
cztowieka.
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Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Polecenie 2

Wyjasnij, dlaczego wady postawy mogg objawiac¢ sie bolem.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Polecenie 3

Woyijasnij, na czym polega dyskopatia i z czym zwigzany jest towarzyszacy jej bol.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Tkanki naszego ciata ulegajg uszkodzeniom wskutek ich powtarzalnego obcigzania. Na
przyktad, gdy nowe buty nie sg idealnie dopasowane do ksztaltu stop danej osoby, elementy
obuwia regularnie, z kazdym krokiem uciskaja rozne czesci stopy, co moze prowadzi¢ do
uszkodzenia tkanek, np. w okolicy piety. Po pewnym czasie nawet najmniejszy dotyk bedzie
powodowat b6l w miejscu powstalego podraznienia. Podobnie niewtasciwe i powtarzalne
obcigzanie tkanek kregostupa moze doprowadzi¢ do jego urazow lub schorzen.

Ryzykowne jest na przyklad przyjmowanie zbyt duzych obcigzen podczas wykonywania
¢wiczen na sitowni, szczego6lnie przez mtodych ludzi, u ktorych uktad ruchu jest weigz

w trakcie rozwoju. Niekontrolowane, nieprawidlowe i nierozwazne treningi moga
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen, co gorsza, widocznych dopiero po latach. Dlatego
program ¢wiczen powinien by¢ dobrany indywidualnie przez profesjonaliste, przy
zachowaniu zasady, aby nie przekraczac¢ granicy podnoszonych cig¢zarow powyzej10-15%
masy ciata.

Przybieranie odpowiedniej pozycji podczas siedzenia, czytania i pisania, korzystania

z urzadzen elektronicznych, takich jak tablety i smartfony, noszenia torebki czy plecaka,
a takze przy podnoszeniu ciezszych przedmiotow moze zapobiec wyksztalceniu wad
postawy oraz uszkodzeniom kregostupa.

Pozycje ciala
obcigzajace kregostup

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RYIgGNfCO2gJeQ

Pozycje ciata obcigzajgce kregostup.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.


file:///preview/resource/RY1gNfCO2gJeQ

Film obrazujgcy pozycje ciata obciazajace kregostup.

Polecenie 4

mechanicznym moze prowadzi¢ do urazu.

Wyjasnij, dlaczego poddawanie kregostupa nawet niewielkim, ale regularnym obcigzeniom

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Polecenie 5

Granica wytrzymato$ci

Margines
bezpieczenstwa

Obcigzenie

Przyjmowane obcigzenie

Uszkodzenie

Czas

Woykres przedstawiajgcy naktadanie sie statego, niewielkiego obcigZzenia w czasie.
Zrédto: GroMar Sp. z 0. o., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Na podstawie schematu oraz informacji przedstawionych w filmie opisz, w jaki sposéb zmienia
sie granica wytrzymatosci kregostupa podczas przyjmowania niewielkiego, ale dtugotrwatego
obcigzenia na kregostup, jak np. podczas pracy na budowie w zgietej pozycji ciata.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Polecenie 6
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Poréwnanie obcigzenia odcinka ledzwiowego kregostupa przy podnoszeniu ciezaru o masie 50 kg w sposéb
prawidtowy (po lewej) i nieprawidtowy (po prawej).

Zrédto: GroMar Sp. z 0. 0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Poréwnaj site nacisku na ledzwiowy odcinek kregostupa podczas podnoszenia ciezaru o wadze
50 kg w prawidtowej i nieprawidtowej pozycji ciata.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Odpowiednia i regularna aktywno$¢ ruchowa wzmacnia tkanki kregostupa. Z tego powodu
warto wprowadzi¢ nawyk codziennych ¢wiczen fizycznych. Dzigki gimnastyce mozna

utrzymac kregostup w dobrej formie, zapobiegajac jego zwyrodnieniom, a nawet skorygowac
niektore wady postawy.


javascript:void(0);

Biologia

Przykiadowe ¢wiczenia
wzmacniajace kregostup

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RQgj8ShHtItGi

Przyktadowe ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film obrazujacy przyktadowe ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup.

Polecenie 7

Wyjasnij, dlaczego systematyczne i prawidtowe wykonywanie ruchéw gtowg przedstawionych
w éwiczeniu nr 1 w animacji jest zalecane osobom regularnie korzystajagcym ze smartfona.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 8

,Pozycja gory” jest jednym z ¢wiczen wykonywanych przez osoby praktykujace joge. Napisz, w
jaki sposéb to ¢wiczenie przyczynia sie do zachowania wtasciwej postawy ciata.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.


file:///preview/resource/RQgj8ShHtItGi

Polecenie 9

Uzasadnij, ze wykonywanie ¢wiczenia ,koci grzbiet” wptywa na zwiekszenie pobierania tlenu
przez organizm.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Stownik
rdzen kregowy

czes¢ osrodkowego uktadu nerwowego potozona w kanale kregowym
szkielet osiowy

czeS¢ szkieletu tworzgca o$ ciata, zbudowana z czaszki, kregostupa, zeber i mostka
zwyrodnienie

deformacja cze¢sci krazka miedzykregowego

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: & ) @

Cwiczenie 1 ¢
Dopasuj pojecia do definicji.

skolioza wygiecie kregostupa ku tytowi
lordoza boczne wygiecie kregostupa
wydostanie sie fragmentu krazka
dyskopatia miedzykregowego poza jame, w ktorej

znajduje sie normalnie

deformacja czesci krazka

zwyrodnienie .
4 miedzykregowego

kifoza wygiecie kregostupa ku przodowi

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 2

Przyporzadkuj wady postawy do ich przyczyn.

noszenie plecaka lub torby na jednym

.. skolioza piersiowa
ramieniu

dtugotrwate zginanie szyi podczas

. pogtebiona kifoza piersiowa
czytania

siedzenie z laptopem na kolanach pogtebiona lordoza ledzwiowa

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 3

Dopasuj nazwy wad postawy do ilustracji, ktore je przedstawiaja.

Skolioza Pogtebiona kifoza Pogtebiona lordoza

Zrédto: Anna Gibalska, Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 4

Uporzadkuj w odpowiedniej kolejnosci etapy prowadzace do powstania przepukliny
miedzykregowej i towarzyszacych jej objawow.

powtarzajace sie obcigzenia kregostupa

przepuklina

bdl i ucisk na nerwy

przesuniecie kragzka miedzykregowego

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 5

Wskaz objawy skoliozy.

wystajacy brzuch i nadmiernie wystajace posladki

nieréwne wciecie w talii

wystawanie klatki piersiowej z jednej strony do przodu

pozorna nierowna dtugosc¢ ramion

osadzenie bioder na réznej wysokosci

odstawanie i rozsuniecie topatek

o o o o 0O o O

wieksze wystawanie jednej topatki niz drugiej

(] zaokraglenie plecéw i zapadniecie sie klatki piersiowej

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.
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Cwiczenie 6 O

Ocen, czy podane stwierdzenia sg prawdziwe, czy fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

O O

Deformacje kregostupa moga powstawac zaréwno przed
narodzinami, jak i w ciggu zycia cztowieka.

Jedynym mozliwym sposobem leczenia wad kregostupa jest
leczenie operacyjne.

Powstanie dyskopatii w odcinku szyjnym prowadzi do
wystapienia zawrotéw gtowy.

Najwieksza ruchomos¢ kregostupa wystepuje w odcinku
szyjnym i ledzwiowym.
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Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 7 @
Wyijasnij, dlaczego niekontrolowane i nierozwazne treningi na sitowni sa niebezpieczne dla
mtodych ludzi.

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 8 @

Woyijasnij, dlaczego kregi poszczegdlnych odcinkéw kregostupa réznia sie wielkoscia i ksztattem.

Zrédto: Anna Gibalska, licencja: CC BY-SA 3.0.




Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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