Jak prawidtowo diwigac?

Czy zastanawialiscie si¢ kiedys$ nad tym jak podnosicie ci¢zkie przedmioty? Czy zdarzyto si¢
Wam, ze po dzwiganiu czego$, nastgpnego dnia wstali§cie z bolem plecow? Albo co gorsze w
ogole nie mogli$cie wstac z 16zka? Niestety takie sytuacje zdarzajg si¢ czesto. A wielu z nich
mozna by bylo zapobiec stosujac kilka prostych zasad.

Kiedy podnosimy cigzki przedmiot w niewtasciwy sposob, czyli schylamy si¢ po niego
»garbigc si¢”, na kregostup w odcinku ledzwiowy dzialajg bardzo duze obcigzenia. Zbyt duze
jak na nasze mozliwosci. Powoduje to przecigzenie migs$ni, wi¢zadel czy tez krazkoéw
migdzykregowych, co skutkuje bélem. Bl moze si¢ pojawi¢ natychmiast w chwili
dzwignigcia lub po jakim$ czasie, czyli nastgpnego dnia.

Jak w takim razie dzwigac ciezkie przedmioty w bezpieczny sposob?

Stosuj zasad¢ proste plecy, zgiete nogi.

Y

Podnoszac co$ cigzkiego powinnismy kucngé. Plecy powinny by¢ proste. Podnoszac, plecy
caly czas pozostajg proste, a my jedynie prostujemy nogi. Nie jest to proste i takiego sposobu
podnoszenia nalezy si¢ nauczy¢. Z czasem taki sposob podnoszenia wejdzie nam w nawyk.

Im bardziej pochylony jest tulow, tym bardziej obciazony jest twdj kregostup.

Podnoszac ciezar o wadze 50 kg przy pochylonych plecach, obcigzenie jakie dziata na twoj
krazek miedzykregowy jest rowne 750 kg.




Dlatego tak wazne jest podnoszenie bez pochylania sig.
Trzymaj ci¢zar tak blisko ciala, jak to tylko mozliwe.

Im blizej ciala bedziemy co$ przenosi¢ tym mniejsze obcigzenie bedzie musiat znie$¢ nasz
kregostup.

Podczas dZwigania nie skrecaj ani nie pochylaj tulowia.

Najwigksze niebezpieczenstwo podczas przenoszenia ci¢zkiego przedmiotu pojawia si¢ kiedy
dodatkowo skrecimy tutow. Taka sytuacja pojawia si¢ np. w chwili wyciggania czegos z
bagaznika. Wowczas oprocz znacznej sity cigzkosci dziatajgcej na nasz krggostup dochodzg
sity §cinajace, co w potaczeniu moze by¢ tragiczne w skutkach dla naszego zdrowia. Zamiast
skrecac¢ tutow lepiej najpierw wyprostuj si¢, nast¢pnie obroc.

Przenos$ ciezar na opuszczonych rekach.

W ten sposéb nie bedziesz niepotrzebnie nadwyrezat rak.

Postaraj sie symetrycznie rozlozy¢ ciezar.

Podczas podnoszenia pamigtaj, zeby przedmiot, ktory podnosisz znajdowat si¢ pomiedzy
Twoimi nogami. Przeno$ ci¢zar rOwnomiernie obcigzajac obydwie nogi.

Zasady sa proste, najtrudniejsze jest ich przestrzeganie.



