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Bal plecow a siedzacy tryb zycia - jak wrocic
do formy bez operacji

Zdrowie i profilaktyka - 21 grudnia 2025 - 9 min czytania - Movement Matters

"Zwyrodnienie kregostupa" - stysza ludzie i mysla, ze to koniec. Tymczasem 64%
0séb BEZ bélu plecéw ma "nieprawidtowosci" na rezonansie. Wynik MRI to nie
wyrok - wazniejsze jest jak sie ruszasz.

"Iwyrodnienie kregostupa” - i co teraz?

To czesta reakcja po wizycie u lekarza - rezonans pokazuje "zmiany zwyrodnieniowe" i cztowiek
mysli, ze to koniec Swiata. Tyle ze wiekszos¢ ludzi po trzydziestce ma zmiany na rezonansie,
nawet ci, ktérych nic nie boli. Kiedy naukowcy przebadali tysigce oséb bez zadnych dolegliwosci
i zrobili im rezonans "dla sprawdzenia", okazato sie ze 64% miato nieprawidtowosci, a potowa -
wypuklenia dyskow.

Ponad potowa zdrowych, sprawnych oséb ma wiec na MRI cos, co brzmi groznie - wypuklenia,
zmiany zwyrodnieniowe - i nic ich nie boli. Wynik rezonansu to nie wyrok, poniewaz wiekszos¢
ludzi z "brzydkim" MRI funkcjonuje normalnie po wdrozeniu odpowiedniego treningu.

Usain Bolt miat skolioze. Tiger Woods przeszedt fuzje kregostupa.

| obaj wrocili na szczyt, co pokazuje, ze nawet powazne problemy z kregostupem nie musza
oznaczac konca aktywnosci. Bolt - najszybszy cztowiek w historii - cate zycie zmagat sie ze
skrzywieniem kregostupa, a w 2010 roku w ogdle nie trenowat przez dtuzszy okres. Mimo to dwa
lata pozniej wygrat trzy ztote medale w Londynie.

Tiger Woods przeszedt cztery operacje plecdw, a po ostatniej - fuzji kregostupa w 2017 roku -
mowit: "Nie wiedziatem, czy kiedykolwiek bede gra¢ w golfa. Liczytem sie z tym, ze nigdy wiecej
nie bede normalnie chodzi¢." Dwa lata pdZniej wygrat Masters. Nie piszemy tego, zeby
powiedziec "badz jak Bolt" - chodzi o co$ prostszego: nawet powazne problemy z kregostupem
nie mMusza oznaczac konca aktywnosci, pod warunkiem ze podejdziesz do tego madrze.
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"No coz, mam 40 lat. To normalne."

W studio styszymy to nieustannie, jakby bdl plecow byt nieodtacznym elementem pakietu
urodzinowego. Tymczasem bdle plecow dotykaja ludzi w kazdym wieku — mamy klientow po
siedemdziesiagtce, ktdrzy nic nie czuja, i trzydziestolatkow, ktorzy ledwo wstajg z t6zka. Roznica
tkwi nie w wieku, lecz w stylu zycia.

Typowy scenariusz wyglada tak: 8 godzin przy biurku, monitor za nisko, krzesto , byto w
promocji”. Pod koniec dnia pojawia sie sztywnos¢, za tydzien bdl, a za miesigc — ,,no c6z, mam 40
lat”. Albo inny wariant: w liceum grates w pitke, teraz — 15 lat pdzniej — siedzisz w biurze, a w
sobote postanawiasz ,wroéci¢ do formy"” poprzez intensywny trening, moze mecz z kumplami. W

niedziele prawie sie ruszasz.

"Siedz prosto!" - rada, ktdra moze wigcej szkodzi¢ niz pomagaé

lle razy styszates: ,\Wyprostuj sie! Nie garb sie! Utrzymuj plecy prosto!”? Od rodzicow, nauczycieli,
lekarzy. Tymczasem badanie w Aberdeen (Szkocja) ujawnito cos zaskakujacego — rezonans w
roznych pozycjach siedzacych wykazat, ze ,prawidtowa” pozycja pod katem 90 stopni obcigzata
dyski najbardzie;.

Najlepsza okazata sie pozycja z lekkim odchyleniem do tytu — jak relaks na fotelu. Nie chodzi o
rozktadanie sie jak na kanapie, lecz o to, ze nie ma jednej idealnej pozycji. Najlepsza postawa to

nastepna postawa — zmiana jest lepsza niz trwanie w jednej, nawet ,prawidtowej".

W studio radzimy klientom: co 30 minut zmien cos — wstan, przesiagdz sie, zmien kat ekranu,
przejdz sie po biurze. 60 sekund wystarczy, a dziata lepiej niz ,siedzenie prosto” przez 8 godzin.

Siedzenie nie jest winowajc (ale brak ruchu - owszem)

Czesto styszymy: "Siedze caty dzien, dlatego mam problem z plecami." Prawda jest jednak
bardziej skomplikowana. Naukowcy przeanalizowali 25 badan o siedzeniu i bolu kregostupa,
dochodzac do wniosku, ze samo siedzenie nie zwieksza ryzyka bolu plecéw. Jest jednak haczyk:
siedzenie w potaczeniu z wibracjami (np. podczas prowadzenia samochodu) lub wymuszong

pozycja zwieksza to ryzyko az czterokrotnie.

Najwazniejsze odkrycie jest jednak inne: siedzenie pogarsza istniejacy bdl, ale nie powoduje
nowego. W praktyce oznacza to, ze jesli bolg cie plecy, dtugie siedzenie bedzie nasilac ten bdl.
Sam fakt pracy przy biurku nie skazuje cie na boél. Waznigjszy jest twdj ogdlny poziom
aktywnosci — ktos, kto siedzi 8 godzin, ale rano biega i wieczorem trenuje, prawdopodobnie
bedzie miat zdrowsze plecy niz osoba, ktéra siedzi tylko 4 godziny, ale poza tym lezy na kanapie.

Co naprawde powoduje bl plecow (i dlaczego to nie "stabe migsnie")

W studio obserwujemy to regularnie: przychodzi ktos z bélem plecdw i twierdzi, ze ma "stabe
miesnie brzucha", co rzekomo powoduje dolegliwosci. Tymczasem badania wskazuja na cos
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zupetnie innego — osoby z bdlem plecow czesto maja silniejsze miesnie grzbietu niz osoby
zdrowe, gdyz problem nie tkwi w sile, lecz w sposobie poruszania sie.

Wyobraz sobie samochdd z niewyrdwnanymi osiami: opony zuzywaja sie szybciej i
nierdownomiernie, nawet jesli silnik jest mocny. Podobnie jest z kregostupem — mozesz miec
silne miesnie, ale jesli codziennie obcigzasz go w niekorzystny sposdb, czesci ulegajg zuzyciu.
Stuart McGill, profesor biomechaniki, przez dekady badat ten problem i ustalit, ze przepuklina
dysku nie powstaje w wyniku jednego gwattownego podniesienia, lecz przez tysigce
powtarzanych ruchdow — schylanie sie, wstawanie, schylanie sie ponownie, dzien po dniu, miesigc
PO Miesiacu.

To troche jak kropla wody drazaca skate — pojedyncza kropla nic nie zrobi, ale lata kropelek
wyztobig dziure.

"Podniostem cos cigzkiego i od tego dnia..."

Jeden z najpopularniejszych mitdéw gtosi, ze istnieje konkretny moment, jeden ruch, ktéry
"zepsut" plecy. W rzeczywistosci ten moment byt jedynie ostatnia kropla, a problemem byty

wczesniegjsze lata siedzenia, brak ruchu i powtarzajace sie wzorce obcigzenia.

Podobnie jak w przypadku przeziebienia — nikt nie choruje tylko dlatego, ze "wyszedt bez
czapki". Choruje, poniewaz miat ostabiong odpornosg, nie spat, byt zestresowany, a wyjscie bez
czapki byto jedynie ostatnim elementem. Z plecami jest tak samo: to nie jeden ruch, lecz styl
zycia.

Dobra wiadomos¢: wigkszosé przepuklin wehtania si¢ sama

Naukowecy przeanalizowali tysigce przypadkow i ustalili, ze 66-76% przepuklin ustepuje
samoistnie w ciggu kilku miesiecy. Co wiecej, im wieksza przepuklina, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze sie wchtonie — brzmi to jak paradoks, ale tak witasnie jest.

To nie oznacza jednak, ze mozna lezec i czekac. Wrecz przeciwnie — odpoczynek w t6zku
sprawia, ze bole trwaja dtuzej. Ruch jest lekarstwem, ale musi by¢ madry i dostosowany do
sytuacji.

Strach przed ruchem - cichy wrog

Jedna z najtrudnigjszych rzeczy w pracy z bdlem plecow jest nie sam bdl, lecz strach. Czesto
obserwujemy osoby, ktore przez miesigce boja sie wykonywac podstawowe ruchy: schyli¢ sie po
skarpetki, podniesc dziecko czy szybciej wejs¢ po schodach. Diagnoza "zwyrodnienie
kregostupa" wywotuje w nich lek, ze kregostup sie rozpada.

Kregostup sie nie rozpada, ale strach jest prawdziwy i szkodliwy. Badania potwierdzaja, ze ludzie
bojacy sie ruchu osiggajg gorsze wyniki nie z powodu gorszego stanu kregostupa, lecz z
powodu unikania ruchu, ktéry mogtby im pomac.
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Powstaje btedne koto: boli, wiec nie ruszasz sig; nie ruszasz sie, wiec miesnie stabng; miesnie
stabna, wiec bardziej boli; bardziej boli, wiec jeszcze bardziej sie boisz. Przerwanie tego kofa to
czasem potowa sukcesu. Po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen wiekszos¢ osodb wraca do

normalnego funkcjonowania — schylajg sie bez obaw, podnoszg ciezary i wbiegaja po schodach.

Trzy éwiczenia, ktore naprawde dziataja

Nie wymienimy 15 ¢wiczen, ktdre "musisz robi¢" — podamy trzy, sprawdzone, oparte na
badaniach i przetestowane u naszych klientéw. Nazywaja sie "McGill Big 3" — od nazwiska
profesora, ktdry je opracowat.

Curl-up: Lezac na plecach, z jednym kolanem zgietym, drugim wyprostowanym, oraz dtornmi
pod dolng czescia plecdw, unosisz gtowe i barki — dostownie kilka centymetréow — i trzymasz
przez 8 sekund, powtarzajac kilkakrotnie.

Side plank: Plank na boku, dla poczatkujacych na zgietych kolanach, dla zaawansowanych na

stopach - trzymasz 8-10 sekund.

Bird-dog: Na czworakach wyprostowujesz jedna reke do przodu i przeciwna noge do tytu,

trzymajac przez 8 sekund, po czym zmieniasz strone.

Tyle — trzy ¢wiczenia, 10 minut dziennie. Klienci czesto pytaja: "Tylko tyle?". Tak, tylko tyle, ale
regularnie. Badania na 30 tysigcach osob wykazaty, ze regularna aktywnosc fizyczna zmnigjsza

ryzyko nawrotu bdélu o ponad jedng trzecia.

Spacer - niedoceniona metoda

"Chodz na spacery" — brzmi to jak rada od babci, ale niedawno naukowcy sprawdzili, co sie
stanie, gdy ludzie z bélem plecdw po prostu beda chodzi¢: 30 minut dziennie, piec razy w
tygodniu. Rezultaty byly znaczace: o potowe mniej wizyt u lekarza, a bél wracajacy o trzy
miesigce podzniej.

30 minut chodzenia dziennie mozna podzieli¢ na krétsze odcinki —15 minut rano, 15 wieczorem,

albo 10 minut trzy razy. Wazne, by sie dziato.

Co robi¢ rano (i czego unikac)

Pierwsza godzine po przebudzeniu lepiej unikac gtebokich sktondow. W nocy dyski kregostupa
napetniaja sie ptynem, przez co rano kregostup jest sztywniejszy i bardziej narazony na
przecigzenie. Dopiero po godzinie ptyn sie rozprowadza, a kregostup staje sie bardziej

elastyczny.

Wiasnie dlatego wiele 0sob "zrywa" sobie plecy rano — schylajgc sie po skarpetki lub wykonujac
intensywne rozcigganie tuz po wstaniu. Lepiej zacza¢ od delikatnych ruchow w tézku,
spokojnego wstawania, wypicia pierwszej kawy, a dopiero potem przejs¢ do aktywnosci.
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Kregostup to nie samochad (ale ta analogia pomaga)

Ludzie czesto dbaja o swdj samochdd lepiej niz o wiasne ciato — regularne wymiany oleju,
przeglady, rotacja opon. A plecy? ,Jak zaboli, to cos zrobie." Problem w tym, ze mozesz kupic
nowy samochdd, ale nowych plecow juz nie kupisz.

Ta analogia jest jednak przydatna z innego powodu — pomysl o niewyréwnanych osiach
samochodu: opony zuzywaja sie szybciej i nierdwnomiernie, nawet jesli silnik dziata swietnie. Z
kregostupem jest podobnie: mozesz miec silne miesnie, ale jesli codziennie obcigzasz go w ten
sam niekorzystny sposob, ,opony” sie zuzywaja. | tak jak samochdd - lepiej zapobiegac niz

naprawiac, a 10 minut ¢wiczen dziennie to taki przeglad techniczny dla ciata.

W studio zaczynamy od ruchu

Gdy klient zgtasza bdl plecow, pierwszym krokiem nie jest od razu kanapka ¢wiczen czy
zaawansowany protokoét. Zaczynamy od prostych pytan: ile sie ruszasz? Jak wyglada twdj dzien?
Co robisz rano? Okazuje sie czesto, ze rozwigzanie jest prostsze, niz ludzie sadza — nie chodzi o
godziny na sitowni, lecz o drobne zmiany: wstawanie co pét godziny, 10 minut ¢wiczen rano,
spacer po obiedzie.

Dopiero po opanowaniu tych podstaw przechodzimy do bardziej zaawansowanych rzeczy, gdyz
najlepsza strategia to ta, ktoéra faktycznie bedziesz stosowac — nie ta, ktéra wyglada dobrze na
papierze.

Kiedy faktycznie is¢ do lekarza

Wiekszos¢ bolow plecéw ustepuje samoistnie lub przy odpowiedniej aktywnosci fizycznej,
jednak istnieja sytuacje wymagajace natychmiastowej konsultacji medycznej. Nalezg do nich:
e problemy z trzymaniem moczu,

e utrata czucia w okolicy krocza lub wewnetrznej stronie ud,

e ostabienie obu nég jednoczesnie,

e goraczka towarzyszaca bolowi plecow,

e bdl nocny, ktéry budzi ze snu,

e niewyjasniona utrata masy ciata.

Te objawy wystepuja w okoto 5% przypadkow, ale jesli zauwazysz ktorykolwiek z nich — udaj sie

do lekarza tego samego dnia. W pozostatych 95% przypadkdw ruch i odpowiednie ¢wiczenia

stanowig skuteczne rozwigzanie.
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Podsumowanie

Raz: Najlepsza postawa to nastepna postawa — nie ma jednej idealnej pozycji, a zmiana jest

wazniejsza niz ,siedzenie prosto”.

Dwa: Wynik rezonansu to nie wyrok, gdyz wiekszos¢ ludzi ma ,cos” na zdjeciu, a mato kto ma z

tego powodu bal.

Trzy: Odpoczynek nie pomoze, ale ruch tak — ruch madry, regularny, kontrolowany, dostosowany

do ciebie.

Kregostup nie jest kruchy — jest zaprojektowany do ruchu. Daj mu to, czego potrzebuje.

BOL PLECOW SIEDZACY TRYB ZYCIA MCGILL BIG 3 PRACA BIUROWA REHABILITACJA KREGOStLUPA

CWICZENIA NA KREGOSLUP RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy siedzenie przy biurku powoduje bél plecéw?

Samo siedzenie nie powoduje bolu plecéw - pokazuja to badania na tysigcach oséb. Problem
pojawia sie, gdy siedzenie taczy sie z brakiem ruchu i aktywnoscia tylko w weekendy. Ktos, kto
siedzi 8 godzin, ale regularnie ¢wiczy, bedzie miat zdrowsze plecy niz ktos siedzacy 4 godziny bez

zadnej aktywnosci.

Czy musze siedzie¢ prosto, zeby nie bolaty mnie plecy?
Nie. Badania pokazuja, ze pozycja pod katem 90 stopni (ta "prawidtowa") powoduje wicksze
obcigzenie dyskow niz lekkie odchylenie do tytu. Najlepsza postawa to nastepna postawa -

wazniejsza jest zmiana pozycji co 30 minut niz utrzymywanie jednej "idealnej" pozycji.

Mam przepukline/dyskopatie - czy musze mieé operacje?

W wiekszosci przypadkow nie. 66-76% przepuklin wchtania sie samoistnie w ciggu kilku miesiecy.
Co wiecej - im wieksza przepuklina, tym wieksze prawdopodobienstwo spontanicznego
wchtoniecia. Operacja jest potrzebna tylko przy okreslonych objawach neurologicznych.

Jakie ¢wiczenia pomagaja na bdl plecow?
McGill Big 3 to trzy ¢wiczenia oparte na badaniach: curl-up, side plank i bird-dog. 10 minut
dziennie, regularnie. Plus spacer 30 minut dziennie - badania pokazuja, ze zmniegjsza nawroty bolu

o potowe i odwleka bdl o 3 miesiace.

Czy "zwyrodnienie kregostupa" na rezonansie to powazny problem?

Zwykle nie. 64% osdb BEZ bdlu plecéw ma nieprawidtowosci na rezonansie - wypuklenia, zmiany
zwyrodnieniowe. To czes¢ normalnego starzenia. Sam wynik badania obrazowego nie oznacza, ze
cos cie musi bolec.

Kiedy z bélem plecéw musze is¢ do lekarza?

Natychmiast przy: problemach z trzymaniem moczu, utracie czucia w okolicy krocza, ostabieniu
obu ndg naraz, goraczce + bolu plecdw, bolu nocnym budzacym ze snu, niewyjasnionej utracie

wagi. To dotyczy okoto 5% przypadkdw - pozostate 95% mozna rozwigzac ruchem i ¢wiczeniami.
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Movement Matters — Studio Treningowe

Zoud
Caty artykut, wiecej materiatéw i kontakt: movementmatters.pl/blog/bol-plecow-siedzacy- < ')
tryb-zycia
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