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Uktad ruchu

Narzad ruchu ztozony jest ze szkieletu, stawow 1 migéni, ktore umozliwiaja nam
poruszanie si¢ i wykonywanie réznych czynno$ci. Uktad ruchu jest niezwykle wazny dla
zdrowia i samopoczucia, poniewaz wptywa na naszg postawe, kondycj¢ fizyczna, rownowage

i koordynacje.

Schorzenia narzadu ruchu sg jednymi z najczgstszych probleméw zdrowotnych we
wspotczesnym spoleczenstwie. Dotykaja zardwno 0sob starszych, jak i mtodszych, pracujacych
fizycznie lub w pozycji siedzacej. Do najpowszechniejszych dolegliwosci naleza bole

......

tacznej oraz schorzenia pourazowe.
Czynniki ryzyka schorzen narzadu ruchu

Czynniki ryzyka wystgpienia schorzen narzadu ruchu s3 roznorodne i1 zalezag od
indywidualnych predyspozycji oraz stylu zycia. Wiele z nich mozesz zupetnie wykluczy¢ ze
swojego zycia. Do najwazniejszych czynnikéw, ktére moga powodowac problemy

z poruszaniem si¢ 1 dolegliwo$ci bolowe, naleza:

e wiek - proces starzenia si¢ organizmu wigze si¢ ze zmniejszeniem gestosci kosci,
elastycznosci chrzastki i §ciggien oraz sity mig$niowe]

e nadwaga i otylo$¢ - obcigzaja stawy i1 kregostup oraz sprzyjaja rozwojowi standow
zapalnych

e brak regularnej aktywnosci fizycznej - prowadzi do ostabienia migéni stabilizujacych
stawy 1 krggostup oraz zmniejszenia zakresu ruchomosci stawowej

e niedostosowanie ergonomiczne stanowiska pracy - powoduje przyjmowanie
niewlasciwej postawy ciata

e wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej, wykonywanie ruchéw monotypowych,
powtarzalnych

e dlugotrwaly ucisk na tkanki i struktury narzadu ruchu

o przewlekly stres - wptywa na wzrost napigcia migsniowego oraz zaburza rOwnowage

hormonalng organizmu
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Kilka prostych zasad w celu zapobiegania schorzeniom narzadu ruchu

1 tagodzenia ich objawow:

e Dbaj o prawidlowa sylwetke i chron ciato przed nadmiernym przeciazeniem. Zachowuj
prawidlowa postawe ciata, unikaj garbienia si¢, nadmiernego wyginania lub
prostowania krggostupa, by zachowa¢ naturalne krzywizny kregostupa w trakcie
siedzenia, chodzenia i stania. Stosuj tez ergonomiczne meble i1 sprzgty do pracy i1 nauki,
ktore pomoga ci odpowiednio zadba¢ o narzad ruchu. Dostosuj pod wzgledem
ergonomicznym stanowisko pracy poprzez ustawienie monitora na wysokosci oczu,
regulacje wysokosci krzesta, tak aby kolana byly pod katem prostym, oraz uzywanie
podporki pod nadgarstki. Nie podno$ rowniez cigzkich przedmiotéw bez zgigcia nog w
kolanach i nie przenos$ duzych ci¢zar6w na jednym ramieniu lub w jednej dioni.

e Stosuj odpowiednie obuwie i odziez. Unikaj butéw zbyt ciasnych, wysokich obcasow
lub ptaskiej podeszwy. Nos§ tez luzng odziez, ktora nie krgpuje ruchow.

e Utrzymuj prawidtlowa mase ciala. Nadwaga 1 otytos$¢ to jedne z gtéwnych czynnikow
ryzyka choréb uktadu ruchu, takich jak artroza czy osteoporoza.

e (Odcigzaj stawy. Stawy sg narazone na codzienne obcigzenia wynikajace z twojego trybu
zycia 1 pracy. Dlatego wazne jest, aby je odcigza¢ i zapewnia¢ im odpowiedni
odpoczynek. Unikaj noszenia cigzkich przedmiotéw oraz dlugotrwatego przebywania
w jednej pozycji np. siedzac przy biurku czy kleczac przy sprzataniu. Jesli pracujesz w
pozycji siedzacej, pamictaj o czestych przerwach na rozprostowanie ndg oraz
wykonanie kilku prostych ¢wiczen rozluzniajacych migsnie plecow, szyi i ramion.

e Cwicz i badz aktywny ruchowo. Ruch to zdrowie! Regularna aktywno$é fizyczna
poprawia krazenie krwi i dotlenienie tkanek, wzmacnia mig¢$nie i ko$ci oraz zapobiega
zwyrodnieniom stawow.

e Zawsze pamigtaj o rozgrzewce przed ¢wiczeniami oraz o dostosowaniu intensywnosci
wysitku do swojej kondycji 1 wieku. Nie forsuj si¢ ani nie przecigzaj stawow
nadmiernym obcigzeniem. Jesli masz problemy zdrowotne, skonsultuj si¢ z lekarzem

przed rozpoczgciem treningu.

Profilaktyka schorzen uktadu ruchu to co$, o co moze zadba¢ kazdy, komu zalezy na swoim
zdrowiu i pelnej sprawnosci przez cale zycie. Cho¢ w pierwszej chwili mozesz uzna¢é, ze to

zbyt wiele, to nie rezygnuj od razu. Zacznij od wprowadzenia jednego nawyku np. codziennego
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spaceru, a gdy ten si¢ utrwali, dodaj do niego kolejny. Ten jeden maty krok z czasem zacznie
przynosi¢ odczuwalne korzysci, z ktérych najwazniejsza bedzie sprawny narzad ruchu w catym

twoim ciele.
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