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Materiat prasowy
Warszawa, 8 grudnia 2021 r.

Swiateczne przygotowania bez bélu kregostupa

Lista przedswiatecznych zadan jest najczesciej wypetniona po brzegi: poszukiwanie prezentéw, sprza-
tanie, zakupy, bieganie po sklepach oraz gotowanie. Bardzo czesto w ferworze zadan i obowigzkéw
zapominamy o swoim zdrowiu.

O tym jak przygotowac sie do Swigt Bozego Narodzenia zeby spedzi¢ je w zdrowiu i uniknaé przypadko-
wych urazéw podpowiada ekspert — fizjoterapeuta Damian Wisniewski z Carolina Medical Center w
Warszawie.

»Zdrowe sprzgtanie”

Swigteczne sprzatanie to punkt obowigzkowy na liécie przygotowan, a zdaniem ekspertéw to jedna z
najczestszych przyczyn kontuzji domowych. Podstawowa zasada to po prostu zwolnij! Wszystkie ruchy
jakie wykonujemy czy to podczas sprzgtania, czy np. dzwigania zakupdw - robmy spokojnie, bez pospie-
chu. Gwattowne i szybkie ruchy powodujq, Ze organizm nie reaguje na sity, jakim sie poddajemy i w ten
sposob bardzo fatwo o powazne kontuzje. Dzwigajqc ciezkie zakupy czy podnoszgc przedmioty zapomi-
namy o podstawowym elemencie wspomagajgcym uktad ruchowy: napieciu miesni, zwtaszcza brzucha
i miesni posladkowych, ktdre odcigzajg nasz uktad ruchowy — wyjasnia fizjoterapeuta Damian Wisniew-
ski.

Co moze by¢ niebezpiecznego w odkurzaniu? Jesli robisz to z gtowg to w zasadzie nic — gorzej jesli chwy-
tasz za sprzet w pospiechu. Najgorsza pozycja do odkurzania to taka, w ktdrej nasze nogi sq ztgczone —
jak do pozycji zgieciowej. Jest ona bardzo niekorzystna i powoduje duze obcigzenia kregostupa w od-
cinku ledzwiowym. Najlepiej stanqg¢ w lekkim rozkroku, na lekko ugietych nogach i przenosic ciezar ciata
podczas odkurzania z nogi na noge, bez obcigzania kregostupa — wyjasnia ekspert. Zwréémy réwniez
uwage na odpowiednie przygotowanie odkurzacza: dtugos¢ rury powinna by¢ ustawiona tak, aby swo-
bodnie trzymac jg na wysokosci bioder, dzieki czemu unikniemy zbyt mocnego pochylania sie.

Kolejne punkty na lisScie to mycie okien i wieszanie firanek. Obie czynnosci, przewaznie na wysoko-
$ciach, wymagaja nie lada umiejetnosci i kondycji fizycznej. Tutaj rowniez bardzo wazne jest spokojne i
przemyslane dziatanie. Tam, gdzie nie jesteSmy w stanie siegng¢ — nie wyciggajmy sie na site. Wezmy
stotek czy drabine, aby utatwic sobie zadanie i uchronic sie przed potencjalng kontuzjq. Nalezy pamie-
tac, Zze wycigganie rgk ponad swoje fizjologiczne mozliwosci — to szybka droga do przecigzen szyi i od-
cinka ledzwiowego kregostupa. Wspomniany stotek czy drabina bedzie dla kregostupa sporym odcigze-
niem i umozliwi nam trzymanie rgk na optymalnej wysokosci— czyli w okolicach klatki piersiowej i gfowy
— radzi ekspert.

A co z gotowaniem? Dtugie godziny w kuchni, w pozycji najczesciej stojacej, to rdwniez wyzwanie dla
naszego kregostupa. Warto wéwczas pomyslec o prostych sposobach na odcigzenie uktadu ruchowego.
Wezmy maty taboret czy skrzynke i podstawmy pod jedng noge tak, aby mogta ona odpoczgc. Po jakims
czasie zrobmy to samo z drugq strong — w ten sposob bedziemy odciqgzac kregostup w pozycji stojgcej,
jednoczesnie nie przerywajqgc swoich zadan. Dodatkowo robmy sobie rowniez krétkie, ale czeste prze-
rwy, dzieki ktérym szybko sie zregenerujemy i bedziemy miec site na dalsze dziatania.
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Prezenty pod choinkg

Aby znalezé wyczekiwane prezenty — najpierw musimy ubraé choinke. Przystrojenie czesto bywa wy-
zwaniem: gwiazdka na czubku, bombki na réznych wysokos$ciach czy tancuchy - wymaga to stawania na
palcach, wyciggania sie badz podstawiania krzeset czy drabin, a w przypadku dolnych partii — kucania,
klekania i schylania sie. Jesli chodzi o dolne partie choinki to zdecydowanie rekomenduje klekng¢ na
jedno kolano, pod ktdre podtozymy sobie np. poduszke bgdz po prostu usigs¢ w siadzie prostym czy po
turecku. W przypadku gornych partii choinki — to podobnie jak z myciem okien czy wieszaniem firanek
— warto wesprzec sie drabing czy stotkiem, aby nie wyciggac rgk i kregostupa poza swoje fizjologiczne
mozliwosci — radzi fizjoterapeuta.

Kiedy choinka juz gotowa —czas na prezenty. W radosci i poszukiwaniach swojej paczki nie zapominajmy
o kregostupie! Zbyt gwattowne ruchy: kucanie, wstawanie, skrety przy kucnieciu — to wszystko moze
doprowadzic¢ do nadwyrezen i kontuzji w odcinku ledzwiowym kregostupa. Podczas kucania i wstawania
pamietajmy o waznej roli miesni brzucha i posladkéw, ktore wspomagajq uktad ruchowy przy tego typu
aktywnosciach — dodaje ekspert.

Nie wszystko na raz — potrzebny odpoczynek

Kiedy przychodzi okres wzmozonej aktywnosci — dobrze rozplanujmy swoje dziatania i nie zostawiajmy
wszystkiego na ostatnig chwile. Zbyt duzy wysitek fizyczny, zwtaszcza u oséb, ktére na co dzien prowa-
dzg mniej aktywny tryb zycia spowoduje, ze skutki tego przedswigtecznego okresu odczujemy bardzo
mocno. Rébmy sobie przerwy, po kazdej godzinie wykonywania réznych czynnosci usigdzmy na 5-10
minut, odpocznijmy, ztapmy oddech, zregenerujmy sie przez chwile. To bardzo wazne dla naszego zdro-
wia fizycznego jak i ogdinego well beingu — podkresla ekspert.

Gdy juz wszystko gotowe: btysk w domu, choinka ubrana, prezenty spakowane a potrawy gotowe do
jedzenia — warto pomyslec o sobie i znalezé chwile odpoczynku. Po ciezkim dla kregostupa okresie przy-
gotowan — Swieta to idealny czas na regeneracje. Jak odpoczywac, zeby skorzystat na tym réwniez kre-
gostup? Pomystéw jest sporo, zaréwno takich, ktére mozemy wykorzysta¢ w zaciszu domowym, jak i na
zewnatrz. W domu swietnie sie sprawdzi gorgca kgpiel z olejkami — wysoka temperatura wptywa roz-
luzniajgco na miesnie, a aromat koi zmysty. Mozemy skorzystac¢ z mat masujqcych czy do akupresury —
w domowym zaciszu poczujemy sie jak w gabinecie masazu, usprawniajgc krgzenie krwi i poprawiajgc
ukrwienie miesni. Dziatanie to przyczyni sie do rozluznienia napiecia miesniowego i odczuwania odpre-
Zenia catego ciata. W efekcie redukowane sq dolegliwosci bélowe, a z organizmu uwalniane sq endor-
finy, poprawiajgce samopoczucie. Jesli mamy mozliwos¢ i ochote wyrwac sie z domu, to Swietnym roz-
wigzaniem bedzie skorzystanie z sauny, basenu bqgdZ profesjonalnego masazu. A na przejedzenie nie ma
nic lepszego niz aktywny spacer, dzieki ktoremu spalimy kalorie i jednoczesnie odprezymy ciato i umyst!
— przekonuje ekspert.

* %k %k

Informacje o ekspercie

Damian Wisniewski - fizjoterapeuta w Carolina Medical Center w Warszawie, trener przygotowania
motorycznego, masazysta. Specjalizuje sie w leczeniu schorzen i urazéw stawu kolanowego, biodro-
wego oraz kregostupa. Zgtebia tajniki i wiedze medyczng, ktdra przektada sie na jakosé wykonywanego
treningu. W pracy codziennej tgczy elementy przygotowania motorycznego i fizjoterapii. Pomaga wré-
ci¢ do aktywnosci ruchowej po kontuzji. Dodatkowa dziedzing, ktérg sie zajmuje jest rehabilitacja po-
covidowa, gdzie pomaga wrécic¢ do petnej sprawnosci po przejsciu tej choroby.
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Kontakt dla medidow:
Omega Communication
Klaudia Wendycz
tel.: 660 289 016
e-mail: kwendycz@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie w
leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii,
neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg
opieke medyczng - catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke
obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne,
trening motoryczny. Klinika ma placéwke w Warszawie i Gdarsku.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej - wieloletni partner medyczny Polskiego
Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez
Europejska Unie Pitkarskg (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO
2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.
Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w
Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znaleZzé na www.carolina.pl
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