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WSTEP
Wstep

Przed trafieniem do naszej poradni zapewne dtugo borykatas/es sie
z problemem bdlu kregostupa. Z pewno$cig korzystatas/es z r6znego rodza-
ju tabletek i ,,cudownych zabiegéw”, ktére nie przynosity dtugotrwatej po-
prawy. Dzisiaj juz wiemy, ze gtéwnym powodem bélu kregostupa jest uraz
mechaniczny krazkow miedzykregowych (dyskow), ktory przez odpowied-
nio dobrane procedury lecznicze nalezy zreponowa¢. Repozycja to nic inne-
go jak wprowadzenie uszkodzonego dysku na jego wtasciwe miejsce przez
odpowiednie procedury manualne, a co za tym idzie — zniwelowanie bélu
praktycznie do zera! Czy wszelkie masci , tabletki lub zabiegi fizykoterapeu-
tyczne (ultradzwieki, lasery i inne) sg w stanie mechanicznie wprowadzic¢
uszkodzony dysk na miejsce? Odpowiedz pozostawiam Panstwu i terapeu-
tom, ktdérzy do tej pory chetnie wykonuja i polecajg te nieskuteczne metody
leczenia. Faktem jest, ze w catej Europie juz dawno (10 lat temu) odeszto sie
od leczenia bdlu kregostupa metodami takimi jak tabletki, masci, zastrzy-
ki i fizykoterapia na rzecz metody McKenziego. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng
uwage, ze bol jest naturalnym mechanizmem obronnym, ktéry informuje
nas o destrukcji dziejacej sie w naszym organizmie. Przez zazywanie table-
tek przeciwbdlowych powodujemy jedynie zablokowanie doptywu informacji
o destrukcyjnym bodZcu. Wyobrazmy sobie diode w samochodzie informu-
jaca o niskim poziomie oleju: teoretycznie mozna jechac dalej, ale w praktyce
grozi to zatarciem silnika! Uzycie tabletki przeciwbdlowej lub masci jest tyl-
ko wygaszeniem kontrolki alarmowej.
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‘ O NAS

O nas

Obecnie na rynku jeste$my liderami w naszej dziatalno$ci. Swiadcza o nas nie
tylko liczne opinie na portalach typu znany lekarz, ale réwniez opinie w wy-
szukiwarce Google.

Wojciech Budziosz @
fizjoterapeuta, dietetyk, diagnostyk
% % 3 K (97 opinii)

Sokolska 10/5, Katowice
FIZJODIET MEDICAL SPA

Nie zatuje Ze wybratem sie do Pana Wajtka z innego
miasta (prawie 100km) Polecita...

Nasi specjalisci to kadra o najwyzszych kwalifikacjach, ktéra upora sie z kaz-
dym problemem bélowym Panstwa pracownikéow. Ponadto z duma mozemy
przyznad, ze nasze SPA wedtug gtéwnych rankingéw jest jednym z najlepszych
obiektéw na Slgsku. Informacje ta wy$wietla nawet wyszukiwarka Google!

Medical SPA & Masaz & Floating - Fizjodiet twoje SPAw K...
4.8 %% %% % (60) - Spa i centrum odnowy biologicznaj ® Q

Sokolska 10 STRONA TRASA

Otwarte - Zamknigcie
W zalezno$ci od tego czy pracownik wymaga pomocy fizjoterapeuty w zwigz-
ku z bélem kregostupa lub gtowy, czy chce po prostu sie zrelaksowac podczas
masazu lub sesji floatingu — nasz abonament mozna wykorzysta¢ zgodnie
Z potrzebami.
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CZYM JEST BOL KREGOSLUPA I SKAD SIE BIERZE?

Czym jest bol kregostupa i skad sie

bierze?

Kregostup jest naszym naturalnym ,,rusztowa-
niem”, ktére podtrzymuje cate ciato. Sktada sie
z 33 kregéw i krazkéw miedzykregowych. Kregi
sg to kosci, ktore nie sq unerwione co oznacza,
ze nie mogg dawac objawéw bdélowych. Wszel -
kiego rodzaju zwyrodnienia kregostupa (osteo-
fity) obecne na zdjeciach RTG zwigzane s3g na-
turalnym procesem starzenia, ale z pewnoscia
nie sq one zrédtem bolu. Miedzy kregami znaj-
duja sie krazki miedzykregowe (dyski), za kt6-
rymi w kanale kregowym biegnie rdzen krego-
wy. Na kazdym segmencie kregostupa z rdzenia
kregowego wychodza tzw. nerwy rdzeniowe.
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W fizjologicznych warunkach krazki
miedzykregowe przenosza i amortyzu-
ja naturalne obcigzenia, co powoduje Ze
stanowig one naturalne i idealne amor-
tyzatory przecigzen naszego kregostu-
pa. Krazki miedzykregowe sktadaja sie
z dwéch czesci — jadra miazdzystego
i okalajgcego go pierscienia wtékniste-
go.

Niestety amortyzatory podczas nad-
miernych przecigzen ulegaja uszko-
dzeniu. W przypadku krazkéw mie-
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CZYM JEST BOL KREGOSEUPA I SKAD SIE BIERZE?

dzykregowych dochodzi do uszkodzenia pierScienia wtdknistego i wylania
zawartosci krazka (jadra miazdzystego) na zewnatrz. Taka sytuacja popu-
larnie nazywana jest ,,wypadnieciem dysku” co w jezyku medycznym ozna-
cza dyskopatie. Podczas ,,ucieczki” masa krazka miedzykregowego zaczyna
uciskac¢ na korzenie nerwowe lub rdzen nerwowy. Powoduje to objawy bélo-
we centralne lub obwodowe: do obu konczyn (w przypadku ucisku na rdzen)
czy tez do jednej z konczyn (w przypadku ucisku na nerw rdzeniowy). Moz-
na rowniez odczuwac zaburzenia czucia oraz ostabienie konczyny po stronie
ucisku. Dzisiaj dysponujemy metodami, za pomocg ktérych mozna bezpiecz-
nie z powrotem wprowadzi¢ na miejsce wylang mase kragzka miedzykrego-
wego i w konsekwencji w kilka chwil uporac sie z bélami kregostupa.
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DLACZEGO BOLI SZYJA - ANATOMIA SZYJNEGO KREGOSEUPA

Dlaczego boli szyja - anatomia
Szyjnego kregostupa

Na szczycie kregostupa spoczywa gtowa, co z jednej strony wymusza na od-
cinku szyjnym przenoszenie duzych obcigzen, a z drugiej strony musi dawa¢
duza mobilno$¢. R6znica miedzy odcinkiem ledZwiowym a szyjnym dotyczy
mobilnosci oraz wielkoSci kragzkéw miedzykregowych. Mniejsze rozmia-
ry krazkow w odcinku szyjnym wptywajg na to, ze dysfunkcje tej okolicy sg
niezwykle czeste i problematyczne. Dysfunkcje krazkéw miedzykregowych
w segmentach szyjnych oprécz uciskania korzeni nerwowych, prowadzi¢
moga do ucisku na tetnice kregowe — co moze skutkowaé czesciowym od-
cieciem doptywu krwi. Skutkiem takiego uszkodzenia krazkéw miedzykre-
gowych bedg béle glowy, utraty przytomnosci czy zaburzenia réwnowagi.
Czesto zdarza sie, ze utraty przytomnosci wystepuja jedynie w konkretnych
pozycjach, przez co wyniki tomografii komputerowej wykonanej w innej po-

zycji bywaja czyste, pomimo istnienia problemu.

Fizjologiczny dysk szyjny Dysk szyjny uszkodzony
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DLACZEGO BOLA LEDZWIA — ANATOMIA ODCINKA LEDZWIOWEGO

Dlaczego bolg ledzwia - anatomia
odcinka ledzwiowego

Odcinek ledZwiowy anatomicznie jest masywniejszy niz odcinek szyjny. Jest
to niezbedne, poniewaz dzwiga on na sobie nie tylko gtowe, ale caty tutow.
Mechanizm uszkodzenia krazka miedzykregowego jest jednak w obu przy-
padkach taki sam. Pierwsze objawy uszkodzenia dysku ledzwiowego to:

» uczucie ktucia w kregostupie,
» bol nasilajacy sie przy zginaniu,
» bol obejmujacy posladek i czes¢ uda,

» dretwienie stopy lub tydki.

Zdrowy dysk ledzwiowy Uszkodzony dysk ledzwiowy
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FAKTY I MITY O BOLU KREGOSLUPA

Fakty i mity o bolu kregostupa

Mit 1. Ultradzwieki oraz inne zabiegi z fizykoterapii leczg
bdle kregostupa

Czy Panstwo myslg, ze w stuzbie
zdrowia chodzi o leczenie pacjentow?
Chodzi o wyrabianie punktow za kt6-
re NFZ nastepnie wyptaca pienigdze.
Dodatkowo statystyki méwig, ze 95%
pacjentéw nie jest w ogdle badanych
pod katem przyczyny bélu kregostu-
pa! Najczesciej odbywa sie to tak, ze
po postawieniu diagnozy ,,bél krego-
stupa” kazdy pacjent otrzymuje tzw.
zestaw standardowy: ultradZwieki,
laser i prady. W krajach zachodniej
Europy juz 20 lat temu odeszto sie od
stosowania wszystkich zabiegdw fizy-
koterapeutycznych na rzecz procedur
manualnych. Wszystkie badania do-
wodza, ze skuteczno$c¢ tego typu pro-
cedur waha sie w granicach 20%, co
uwaza sie obecnie jako efekt placebo.

Fizjiodiet Medical SPA | ul. Sokolska 10/5 40-086 Katowice | tel. 600 435 344
Copyright © Wszelkie prawa zastrzezone
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FAKTY I MITY O BOLU KREGOSELUPA

Mit 2: Tabletki przeciwbolowe leczg stan zapalny, ktory
jest gtéwng przyczyng bolu

Jest to bardzo szeroko rozpowszech-
nione przekonanie, ktére w zasadzie
jest kltamstwem. Jedynym wyjatkiem
od tej reguty sa choroby o podiozu
reumatologicznym. Wiekszo$¢ boli
kregostupa i stawowych ma podtoze
mechaniczne. Nawet je$li bedziemy
walczy¢ ze stanem zapalnym wywo-
tanym przez uraz mechaniczny, nie
zmieni to faktu, Ze pierwotna przy-
czyna pozostanie. Niestety reklamo-
dawcy w Polsce uwazaja, ze czesto
powtarzane klamstwo staje sie praw-
da. Prawda jest taka, ze bdl jest sygna-
tem alarmowym o destrukcji dziejacej
sie w naszym organizmie, ktory przez
przyjmowanie tabletek wyciszamy.
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FAKTY I MITY O BOLU KREGOSLUPA 13

Mit 3: Przyczyng bolow kregostupa sg zwyrodnienia
kregéw lub osteoporoza

Zaréwno zwyrodnienia kregéw jak i osteoporoza wpisane s3 w naturalny
proces starzenia organizmu. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze kosci
nie s3 unerwione, a co za tym idzie — nie mogg bole¢! Bole¢ w kregostupie
moga: wiezadta, mieénie przykregostupowe oraz uszkodzone krazki mie-
dzykregowe, lecz same ko$ci juz nie. Zdarza sie dos¢ czesto, ze osoby, u kto-
rych na RTG wychodza duze stany zwyrodnieniowe kregéw, nigdy nie odczu-
watv z tego powodu zadnego bélu w kregostunie.

Fizjiodiet Medical SPA | ul. Sokolska 10/5 40-086 Katowice | tel. 600 435 344
Copyright © Wszelkie prawa zastrzezone FIZ]O DIET
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FAKTY I MITY O BOLU KREGOSELUPA

Mit 4: Jak boli w kregostupie to znaczy, ze nie wolno sie
ruszac.

Dos$¢ czesto zdarza sie, ze wigzemy bél kregostupa z uprawianiem sportu.
Jest to prawda tylko wtedy, gdy ¢wiczyliSmy w sposéb bardzo przeciazajacy
nasz kregostup. Nawet przy niewielkim bélu kregostupa nie warto rezygno-
wac z aktywnosci, poniewaz czas rekonwalescencji osob aktywnych z bélami
krzyza jest duzo krdtszy niz tych nieaktywnych. Sekret polega na tym, aby
odpowiednio zareagowa¢ w momencie pojawienia sie pierwszych objawéw
bélowych! Wyjatek stanowi tzw. postrzat, przy ktorym od razu nalezy zgtosi¢

sie do specjalisty!
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FAKTY I MITY O BOLU KREGOSLUPA

Mit 5. Przyczyng bolu kregostupa jest zmiana cisnienia,
zta pogoda oraz wilgo¢

W chwili obecnej zostato przeprowadzone kilkanascie badan na temat ,, Wpty-
wu ciénienia atmosferycznego na bél kregostupa”. Wyniki kazdego z nich
wskazywaly nieznacznie, iz istnieje minimalne powiazanie miedzy bélem,
a ciSnieniem. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, ze znaczna wiekszo$¢ objawéw
bélowych wynika z przecigzen kregostupa, ktére miaty miejsce dzien wcze-
$niej. Latwiej jest jednak zrzuci¢ wszystko na pogode, niz na nasze postepo-

wanie.
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‘ JAK ROZPOZNAC BOL KRZYZA — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

Jak rozpoznac bol krzyza - typowe
lokalizacje i objawy

Lokalizacja bélu kregostupa moze by¢ réznorodna. Najczesciej przy pierw-
szych tego typu epizodach, bél bedzie sie lokalizowat centralnie, w okolicach
ledZzwi. Wraz z postepem uszkodzenia, b6l bedzie promieniowat do jedne-
go lub obu posladkéw oraz do okolic dotéw podkolanowych a nawet palcéw
u stép. Przyjmuje sie, ze im dalej bol promieniuje, tym z wiekszym uszko-

dzeniem mamy do czynienia. Obrazuje to w dobry sposéb ponizszy rysunek:

Do$¢ czesto oprocz bélu wystepuja rowniez inne objawy. Najczesciej bedzie-
my mieli do czynienia z uczuciem ostabienia jednej lub obu nég, zaburzenia-
mi czucia, zmniejszeniem odruchéw kolanowych i skokowych, czy w skraj-
nych przypadkach zaburzeniami uktadu ptciowo-moczowego (nietrzymanie
moczu lub zaburzeniami erekcji u mezczyzn) lub paralizem konczyn.

Charakterystyczna cecha dla zespotéw dyskowych kregostupa jest to, ze bél
ma tendencje do zmiany potozenia. Czesto na przemian cofa sie do kregostu-
pa lub idzie w kierunku stop. Jest to typowy obraz dyskopatii i nalezy wtedy
udac sie do specjalisty.
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

Jak rozpoznac bol odcinka szyjnego -
typowe lokalizacje i objawy

Lokalizacja bélu kregostupa moze objawiac sie na wiele réznych sposobéw.
Najczesciej przy pierwszych tego typu epizodach, bdl lokalizowat bedzie sie
centralnie w okolicach szyi lub karku. Wraz z postepem uszkodzenia, bdl be-
dzie promieniowat do jednej lub obu topatek oraz do okolic tokcia, a nawet
palcow. Przyjmuje sie, ze im dalej bél promieniuje, tym z wiekszym uszko-

dzeniem mamy do czynienia. Obrazuje to w dobry sposéb ponizszy schemat.

Y Y
Y Y

Do$¢ czesto oprocz bélu wystepuja rowniez inne objawy. Najczesciej bedzie-
my mieli do czynienia z uczuciem ostabienia jednej lub obu rak, zaburze-
niami czucia, zmniejszeniem odruchéw z mieénia tréjgtowego i ramienno-
-promieniowego oraz ograniczeniem ruchomosci szyi i konczyn gérnych,
czy w skrajnych przypadkach paraliz. Do$¢ czesto zdarza sie, ze dyskopatia
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

w odcinku szyjnym moze by¢ powodem zawrotéw i b6low glowy, a nawet

utraty przytomnosci.

Charakterystyczna cecha dla zespotéw dyskowych kregostupa jest to, ze bél
ma tendencje do zmiany potozenia. Czesto na przemian cofa sie do krego-
stupa lub idzie w kierunku palcéw. Jest to typowy obraz dyskopatii i nalezy
wtedy udac sie do specjalisty.

Najczestsze przyczyny bolu kregostupa

Najczestsza przyczyna boélu kregostu-
pa jest zaniedbanie. Wyrézniamy trzy
gtéwne zaniedbania postawy:

» niewtasciwa pozycja siedzaca,
» pracaw przecigzeniowej pozycji,
» niewtasciwa technika podnoszenia

przedmiotéw.

Kiedy doktadnie przyjrzysz sie poniz-
szym zdjeciom, przekonasz sig, ze kre-
gostupy u tych oséb sa zaokraglone
w odcinku ledZzwiowym, co oznacza ze
maja zniesiong lordoze ledZwiowa. Daje
to idealng mozliwo$¢ do uszkodzenia
krazkéw miedzykregowych, ktére po-
tem dadza objawy bélowe.
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY
Niewtasciwa pozycja siedzgca

Diugotrwata i nieprawidtowa pozycja siedzaca bardzo czesto jest przyczy-
na pojawienia sie bélu kregostupa. Jesli problem juz powstat, przez siedzenie
w taki sposéb tylko pogtebiamy swéj problem. Niewtasciwa postawa siedzaca
rozpowszechnita sie na skutek siedzacego trybu zycia. Jesli posiedzimy kilka
minut w tej pozycji, mie$nie stabilizujgce ulegaja zmeczeniu, co spowoduje
zgarbienie sie. JeZeli taka postawa stanie sie naszym nawykiem, doprowadzi
to do znieksztatcen i uszkodzen krazkéw miedzykregowych (dyskow). W ta-
kiej sytuacji niektore ruchy oraz postawy beda wywotywaty bol. Dodatkowo
sprawe pogarsza fakt, ze czesto wtasnie w takiej pozycji przesiadujemy 8 go-

dzin w pracy.
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

Niewtasciwa technika podnoszenia przedmiotow

Z biomechanicznego punktu widzenia, podczas podnoszenia 5kg przedmiotu
z zaokraglonymi plecami, dochodzi do 2,5x wiekszego przecigzenia ledZzwi.
Uszkodzenie krazka miedzykregowego objawi sie do 5 godzin od wystapienia
przecigzenia, albo tez od razu w przypadku duzych przecigzen. Nalezy jed-
nak zwroci¢ uwage, ze w krazku miedzykregowym moze doj$¢ do sumowania
przeciazen, co moze doprowadzi¢ do tego, ze suma matych przecigzen spo-
woduje uszkodzenia krazka. Aby ustrzec sie od incydentéw bélowych pod-
czas czynnosci podnoszenia, nalezy to robi¢ w sposéb ergonomiczny, ktory

zostat przedstawiony ponizej.
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

Prawidtowe chodzenie

Okazuje sie, ze réwnie wazne, jak prawidiowe siedzenie czy dzwiganie
przedmiotéw jest chodzenie. Czesto nie mamy Swiadomosci, ze przez brzyd-
ka postawe czy zta pozycje podczas biegu mozemy faktycznie zrobi¢ sobie
krzywde. Nalezy pamietaé, aby podczas chodzenia zawsze starac sie patrze¢
do przodu. Wynika to z faktu, ze osoby patrzace w ziemie nie tylko przecigza-
ja odcinek szyjny, ale réwniez piersiowy. Jest to bardzo tadnie przedstawio-
ne na powyzszym zdjeciu. Podobnie wyglada to w przypadku biegania. Przy
czym podczas biegania przecigzania ktére dotykajg kregostupa sa znacznie

wieksze.
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

Prawidtowe spanie - dobdr poduszki

Na kweste prawidtowego spania wptywaja dwie zmienne: poduszka na kt6-
rej lezy nasza gtowa, oraz materac na ktérym lezymy. Obydwa te czynniki
s3 niezmiernie wazne, poniewaz kazdy z nich ma ogromny wptyw na nasz
kregostup i jako$¢ snu. W przypadku doboru poduszki nalezy pamietac, ze
powinna ona zaréwno w lezeniu na boku jak i na plecach utrzymywac gtowe
w linii prostej z kregostupem.

Wybierz odpowiednia poduszke

Poduszka jest zbyt cienka, przez Przy grubej poduszczce gtowa Poduszka odpowiedniej grubosci
co gtowa znajduije sie za nisko znajduje sie za wysoko uktada gtowe w linii prostej

13
’M

Prawidtowe spanie - dobdr materaca

W przypadku doboru materaca nalezy powiedzie¢, Ze nie istnieje co$ takiego
jak ,,uniwersalny materac”. Kazdy z nas ma inng budowe i mase ciata, dlate-
go tez wybdr materaca powinien by¢ indywidualny! Nalezy jednak pamietac,
aby unika¢ materacy z piankami termo-elastycznymi, ktore dostosowuja sie
donaszego ciata. Nie jest prawda, ze im drozszy materac tym lepszy. W wiek-
szo$ci przypadkéw materac ma tym wieksze znaczenie, im wiekszg mase ma

O
|
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

jego uzytkownik. Generalnie najlepiej sprawdzaja sie materace z sprezynami
kieszeniowymi — ktére mozna spokojnie kupic¢ juz od 800zt.

Wybierz odpowiedni materac

_ac— L

Zbyt twardy materac nie
dostowuje sie do krzywizny ciata

N ¢

® Za miekki materac zbyt fatwo
poddaje sie ciezarowi ciata

-—L

Odpowiednia twardo$¢ materaca
pozwala na utrzymanie
kregostupa w linni prostej

Natomiast nalezy podkredli¢, ze najlepszym pomystem przed zdecydowa-
niem sie na materac sg 30 dniowe testy materacy, ktére juz w chwili obecnej

oferuje bardzo duzo firm.

Wykorzystanie watka ledzwiowego

Wiekszo$¢ krzeset nie jest przystosowa-
nych do fizjologicznych krzywizn nasze-
go kregostupa. Dobrym rozwigzaniem
dla pacjentéw, u ktérych wystapit juz in-
cydent bolowy, jest zastosowanie watka

ledZwiowego. Gwarantuje on prawidtowa

Copyright © Wszelkie prawa zastrzezone FI ZJODIET
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

postawe siedzacg — a co za tym idzie, daje pewnos¢ prawidtowego ustawienia
odcinka ledZwiowego. Daje on réwniez pewnos¢, ze nie wystgpi patologiczne
przesuniecie krazka miedzykregowego. Watek nalezy wykorzystywac do sie-

dzenia na: krzestach, fotelach, ubikacjach oraz w samochodzie!

Zawsze pamietaj o watku! Poniewaz jest on twoja droga do bezbdlowego dnia.
Nalezy o nim szczegélnie pamieta¢ podczas dtuzszych tras w samochodzie!

Newralgiczne momenty przecigzeniowe
W ciggu dnia

Nalezy mie¢ §wiadomo$¢, ze w ciggu dnia wystepuja tzw. newralgiczne punk-
ty przeciazenia. Najbardziej newralgicznym momentem w ciggu dnia jest
poranek. Zwigzane jest to z najwiekszym uwodnieniem — a co za tym idzie
- mobilnoscig krazkéw miedzykregowych. Dlatego tez, najwiecej objawdw
bélowych, jak i incydentéw wystepuje wtasnie rano. Jest to okres, w ktérym
trzeba najbardziej uwazac na swoj kregostup. Aby utatwi¢ Panstwu unikanie
przecigzen swojego kregostupa przygotowali$my zestawienie najpopular-
niejszych czynnosci uszkadzajacych nasz kregostup w ciagu dnia.

MOMENT PRZECIAZENIA ZALECENIE

Wstawanie z t6zka Wstawaj powoli, nie zrywaj sie. Zastosuj tech-
nike wychodzenia na niedZwiadka lub na
przeciwwage. Wazne, aby podczas wstawania
kregostup pozostat prosty. Pamietaj, aby przed
wstaniem wykonac 20 powtdrzen procedury
terapeutyczne;j.

Siedzenie na sedesie Siedz prosto oraz nie czytaj gazety. W celu uzy-
skania prostej postawy siedzgcej mozesz zasto-
sowac watek ledzwiowy.

f/[ﬁ\\
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JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

MOMENT PRZECIAZENIA

Mycie wtosow oraz prysznic

ZALECENIE

W przypadku bélu kregostupa najlepiej my¢ sie

pod prysznicem. Niedopuszczalne jest mycie
wloséw na zgietym kregostupie nad wanna!

Makijaz (dotyczy kobiet)

Przy robieniu makijazu usiadz sobie na krzesle
z watkiem ledZwiowym oraz unikaj wyciagania
gtowy do przodu (np. podczas malowania oczu).

Ubieranie sie (spodnie)

W przypadku duzych bdli kregostupa najlepiej
ubierac sie na siedzaco lub nawet lezaco, ponie-
waz wykonywanie tej czynno$ci moze

w znacznym stopniu powodowac uszkadzanie
dysku.

Przygotowywanie positkow
i zmywanie naczyn

Podczas pracy w kuchni pamietaj, aby nie pra-
cowad na zgietym kregostupie. Postaraj sie pra-
cowac na ugietych kolanach oraz jezeli jest taka
mozliwos¢ — podpierac sie gtowa o szafke.

Wsiadanie do auta i jazda samo-
chodem

Zwrdé uwage, aby podczas wsiadania do samo-
chodu zachowac prosty kregostup. Natomiast
podczas jazdy (w szczegdlnie podczas dtugich
dystanséw) wykorzystuj watek ledZzwiowy.

Praca przy biurku

W trakcie pracy przy biurku pamietaj o:
1. Prawidtowym ustawieniu monitora

2. Wykorzystaniu watka ledZzwiowego

3. Unikaniu wysuwania gtowy do przodu.

W przypadku pracy z laptopem karygodnym
btedem jest trzymanie laptopa lub tabletu na
kolanach.

Ktadzenie sig spac

Podczas ktadzenia sie spa¢ postaraj sie robi¢ to
w sposéb odwrotny do wstawania — czyli w taki
sposob, aby utrzymac kregostup prosto.

Fizjiodiet Medical SPA | ul. Sokolska 10/5 40-086
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‘ JAK ROZPOZNAC BOL ODCINKA SZYJNEGO — TYPOWE LOKALIZACJE I OBJAWY

MOMENT PRZECIAZENIA ZALECENIE

Spanie Najlepsze dla kregostupa jest spanie na plecach.
Najgorszym wariantem spania jest leZenie na
boku przeciwnym do bélu!

W przypadku béli odcinka szyjnego spanie na
brzuchu jest przeciwskazane.

h
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ZNACZENIE PRAWIDEOWE] POSTAWY I ERGONOMII

/naczenie prawidtrowej postawy
| ergonomii

Stwierdzono, ze podczas podnoszenia przedmiotéw z okragtymi plecami ci-
$nienie wewnatrzdyskowe jest tak wysokie, ze moze spowodowac uszkodze-
nie pier$cienia wtdknistego krazka. Doprowadzi¢ to moze do nagtego ataku
bélu kregostupa. Co ciekawe, dzieci do 6 roku zycia prezentuja prawidtowe
i ergonomiczne postawy, jednakze po tym okresie zaczynaja juz schylac sie
z okragtymi plecami. Jesli obecnie cierpisz na bdl kregostupa musisz katego-
rycznie unikac przeciazenia, poniewaz jeszcze bardziej uszkodzisz przecig-
zony dysk. Podczas kazdej czynno$ci zastandw sie, czy moze ona przecigzy¢

Twdj kregostup oraz jak mozesz temu zapobiec.

Podczas podnoszenia ciezkich przedmiotdw, przez caty czas musisz pamie-
ta¢ o utrzymaniu lordozy ledzwiowej. Czynno$¢ podnoszenia powinna by¢
wykonana przez site prostujaca nég. Prawidtowa technika podnoszenia cie-

zar6ow sktada sie z kilku etapow i zostata opisana ponizej.

Etapy podnoszenia ciezkich przedmiotow:

Stan blisko przedmiotu w lekkim rozkroku.
2. Zadbaj o lordoze ledZzwiowa.
Ugnij kolana, aby obnizy¢ sie w kierunku przedmiotu pamietajac o pro-

W

stym kregostupie.

Chwy¢ pewnie przedmiot w taki sposdb, aby byt jak najblizej ciebie.
Unies$ ciezar przez prostowanie kolan.

Ciezar unos jednostajnie bez szarpniec.

N oow o

Po wyprostowaniu kolan wykonaj obrét przez zmiane utozenia nég, aby
nie skrecac sie w kregostupie, podczas gdy jest on obcigzony.
8. Kladac przedmiot zastosuj identyczng technike tylko w odwrotnej kolej-

nosci.
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‘ CO ROBIC PRZY NAPADZIE OSTREGO BOLU W KREGOSEUPIE

Co robic przy napadzie ostrego bolu
W kregostupie

Czasem zdarza sig, ze bél kregostupa staje sie tak silny, ze nie jesteSmy w sta-
nie wykona¢ nawet zadnego ruchu.

W takiej sytuacji powinnisSmy:

1. Potozy¢ sie na plecach z nogami zgietymi w stawach kolanowych i bio-
drowych do 90°, opierajac je np. o krzesto czy fotel.

2. Gdy bdl stanie sie juz mniej dokuczliwy potdz sie na brzuchu a nastep-
nie powoli podktadaj sobie poduszki pod klatke piersiowa tak aby lezec¢
w tzw. ,,fuku”. W bardzo ciezkich przypadkach moze to trwaé nawet trzy
godziny!

3. Gdy bdl ustgpi na tyle aby wykonac procedure lecznicza, nalezy jg wyko-
nac 40 razy do granicy bélu.

W
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CO ROBIC PRZY NAPADZIE OSTREGO BOLU W KREGOSEUPIE

Jezeli wszystko wykonujesz prawidtowo, powiniene$ odczu¢ ulge w krego-
stupie, a ruchy ktére wykonujesz, powinny miec¢ coraz wiekszy bezbolesny za-
kres. Taka pozycja jest bardzo bezpieczna i moze by¢ stosowana rowniez w za-

wansowanej ciqzy. Jesli nie masz pod rekq pitki moze byc to nawet krzesto lub

“

Uwaga: W przypadku ostrego bolu, ktory Cie unieruchomi wskazane

taboret.

sa 2 dni ciszy ruchowej. Znaczy to, ze podczas stanu ostrego

warto na 2 dni sie potozy¢!

Stan ostry - kiedy warto i$¢ do lekarza

W przypadku gdy po wykonywaniu powyzszych procedur bol nie ustepuje,
skontaktuj sie czym predzej z terapeutg, ktéry w razie potrzeby, przybedzie
Ci z pomoca. Pamietaj jednak, ze pozostawanie w t6zku dtuzej niz 2 dni na
zwolnieniu lekarskim, nie rozwigze twojego problemu, a w przysztosci jedy-
nie go pogtebi. Dlatego tez w przypadku pierwszego ataku ostrego bdlu kre-
gostupa warto skontaktowac sie z specjalista.

(=)
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Cwiczenia - czy warto ¢wiczy¢ i kiedy?

Na samym wstepie rozdziatu chciatbym rozwia¢ pewne watpliwosci doty-
czace ¢wiczen i béli kregostupa. Istnieje bardzo wiele mitéw i teorii na ten
temat, ktére do$¢ czesto prowadza do pogorszenia stanu osoby ¢wiczacej.
Caty problem ¢wiczen na kregostup i bélu nie jest jednoznaczny. Wszystko
tak naprawde zalezy od natezenia i umiejscowienia bélu. Mozemy przyjac
zasade, ze przy duzym natezeniu bélu (skala okoto 7,5/10) wskazana jest po-
zycja antalgiczna i cisza ruchowa. Jezeli b6l spada ponizej skali 7 to mozemy

juz zaczac co$ delikatnie robié, ale tylko wtedy gdy nie pogarsza to objawow.

i‘r ?3»(’}(“\1

Jesli chodzi o ¢wiczenia na kregostup, ktore faktycznie sg
skuteczne mozemy rozroznic trzy typy:

1. Cwiczenia pozycjonujace prawidtowo dysk.
1. Cwiczenia rozciggajace.

1. Cwiczenia wzmacniajace stabilizacje.

/[—u\
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?
Cwiczenia pozycjonujgce prawidtowo dysk

Przeprosty kregostupa - ¢wiczenie Cobra

Jednym z najlepszych ¢wiczeniem na béle kregostupa sa tzw. przeprosty. Na-
lezy pamietac jednak, ze wykonujemy je wtedy, gdy przynosza nam ulge!

Sposéb wykonania:

o)

1. Kladziemy sie na brzuchu

C

i odpychajac sie rekami robimy
przeprost do granicy bélu.

1. Powtarzamy 20 razy starajac sie ;
systematycznie zwieksza¢ za- &
kres bezbdlowy.
Uwaga: Jezeli ¢wiczenie powoduje zwigkszenie bdlu to warto
wroci¢ do pozycji przeciwbolowej, ktdra zostala opisana

powyzej. Dopuszczalne jest naprzemienne lgczenie pozycji

przeciwbolowej i przeprostow kregostupa.

Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia na rozcigganie sa bardzo wazne z punktu widzenia kregostupa.
Wynika to z faktu, Ze niektére miesnie, ktére sg przykurczone zwyczajnie
przeciazaja nasz kregostup i prowadza do bélu.

Uwaga: Cwiczenia rozciggajace moga dawaé¢ uczucie ciagniecia

w rozcigganych partiach, ale nie powinny zwieksza¢ bdlu

w kregostupie!
@8
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Miesnie przednie uda

Stan przy Scianie jak na obrazku obok
i sprobuj stajac na jednej nodze, pie-
te drugiej nogi delikatnie dociska¢ do
posladka — podczas tego ¢wiczenia
powinno by¢ odczuwane ciggniecie
w przedniej czesci uda. Przytrzymaj
pozycje 5s i zmien noge. Potworz 2 razy
dla kazdej nogi.

Miesnie posladkowe srednie

Miesnie posladkéw majg bardzo duzy

wptyw na ustawienie miednicy a co za tym

idzie na prace catego kregostupa. Aby two-

. ® je miesnie posladkowe byty prawidtowo

rozciggniete wystarczy przebywac oko-

to 5-10minut dziennie w siadzie skrzyz-

nym. Powinno to wptyna¢ pozytywnie nie

tylko na miednice, ale na biodra réwniez.

W poczatkowym okresie ¢wiczenie moze

powodowac ciggniecie w posladku, ale nie

jest to nic czym warto sie przejmowac.
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Miesnie biodrowo - ledZwiowe

Miesien biodrowo — ledzwiowy
jest jednym z najwazniejszych
mieéni jesli chodzi o bdle krego-
stupa. Wynika to z lokalizacji jego
przyczepdw — przyczepia on sie
zaré6wno do kosci biodrowej jak
i trzonow kregow.

Przykurcz tego miesnia powoduje,
ze odcinek ledZwiowy nie pracu-
je prawidtowo. Dlatego tez warto

codziennie ten miesien rozciaga¢

A
S

przyjmujac i utrzymujac przez 10s pozycje wykroczng zaprezentowang obok.

Pozycje powtarzamy po 2 razy na kazda noge.

Miesnie brzucha

Rozcigganie mie$ni brzucha to
zdecydowanie  ¢wiczenia  dla
zawansowanych i powinno sie je
robi¢ jedynie wtedy, kiedy nie wy-
stepuja dolegliwosci bélowe krego-
stupa.

Cwiczenie zaprezentowane na ob-
razku nie tylko rozcigga brzuch, ale
réwniez miesien przedniej stro-
ny uda i biodrowo — ledzwiowy.
Aby wykona¢ ¢wiczenie poprawnie
przytrzymaj pozycje przez 15 s.
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Cwiczenia stabilizujgce

Cwiczenia na stabilizacje, s3 zaraz po ¢wi- o\
czeniach rozciggajacych najwazniejszymi A
o L , . . v v
¢wiczeniami, ktore skutecznie zapobiega- <

ja bolom kregostupa. Bardzo istotng spra-
wa jest, aby podczas wykonywania ¢wiczen

trzymac napiete miesnie dna miednicy. Na-

piecie tych mie$ni uzyskamy przez ruch
wstrzymywania strumienia moczu. Ich ak-
tywacja jest bardzo wazna, poniewaz mie-
$nie dna miednicy stabilizujg cata miednice
i kregostup.

Podczas ¢wiczen stabilizacji pamietaj, ze pod zadnym pozorem nie powinny
powodowac bélu. Celem wykonywania ¢wiczen stabilizacyjnych nie jest wy-
konywanie maksymalnie duzej ilosci ¢wiczen, ale ich maksymalna popraw-
nos¢.

Jednym z najprostszych i niewymagajacych duzego wysitku jest ¢wiczenie
przedstawione na obrazku obok. Cwiczenia stabilizacyjne mozesz wykony-
wac w kazdej pozycji, nawet podczas siedzenia mozesz napinac i rozluzniac¢

miesnie dna miednicy.
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Cwiczenia stabilizacyjne - Deska ,Plank”

Cwiczenie popularnie zwane deska jest jednym z najlepszych sposobéw aby
wzmocni¢ miesnie stabilizujace tutdéw i kregostup. Bardzo waznym elemen-
tem ¢wiczenia jest utrzymanie prostej linii gtowa — miednica i utrzymanie tej
pozycji przez co najmniej minute. Podczas ¢wiczen nalezy pamietac o trzy-

maniu w napieciu mieéni dna miednicy. Cwiczenie nie powinno powodowaé

bolu kregostupa — jesli bdl wystagpi to nalezy je tymczasowo wytaczy¢ z ze-

stawu ¢wiczen. Cwiczenie mozna powtarzac okoto 2 — 3 razy.
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Cwiczenia stabilizacyjne - Deska bokiem ,Side plank”

f

Gdy opanujemy juz klasyczng deske mozemy pokusi¢ sie o modyfikacje. De-
ska bokiem. Zasady podobne jak przy klasycznej desce — utrzymujemy tutéw
w jednej linii z glowa i staramy sie wytrzymac w pozycji minimum 30 sekund.
Cwiczenie mozna powtarzac okoto 2 — 4 razy zmieniajgc bok na ktérym sie

podpieramy.
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CWICZENIA — CZY WARTO CWICZYC I KIEDY?

Cwiczenia stabilizacyjne - Unoszenie miednicy

Jesli deska i deska bokiem nie sa twoimi mocnymi stronami mozesz pokusi¢
sie o ¢wiczenia stabilizacyjne poprzez unoszenie miednicy. Jest to dobre ¢wi-
czenie, ktére w poczatkowej fazie moze zastgpic¢ deske. Pamietaj, ze podczas
tego ¢wiczenia musisz réwniez pracowa¢ mie$niami dna miednicy. Postaraj
sie utrzymac pozycje przez 1 minute. Ilos¢ powtorzen 2-4. Pamietaj o zmia-

nie nogi.
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‘ JAKICH CWICZEN KATEGORYCZNIE ROBIC NIE WOLNO

Jakich ¢wiczen kategorycznie robic
nie wolno

Brzuszki

Nawet jesli odczuwasz bol to nie
znaczy, ze nalezy odstawié¢ ¢wi-
czenia. Wazne jest to, aby uni-
ka¢ ¢wiczen, ktére faktycznie
ten bdl powoduja. Klasycznym
przyktadem takich ¢wiczen sg

brzuszki i przysiady z obciaze-

niem.

Przysiad z obcigzeniem i martwe ciqgi

Podczas tych ¢wiczen dochodzi
do zjawiska ttoczni brzusznej
i wypychania krazka miedzy-
kregowego do tytu — co moze
doprowadzi¢ do pogtebienia
problemu bélowego.
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JAKIE ZABIEGI SA DLA MNIE NAJLEPSZE?
Jakie zabiegi sg dla mnie najlepsze?

Bl kregostupa ma do siebie nie-
stety to, ze z czasem lubi sie na-

sila¢. Warto dla wtasnego spokoju
/ raz na jakis czas odwiedzic fizjote-
N :’r ) | n rapeute lub masazyste medyczne-
g0, aby zdiagnozowac potencjalne
problemy i unikng¢ w przysztosci
niemitych konsekwencji takich
jak operacja czy przymusowe L.
Pacjenci czesto nie majg $wia-
domosci, ze maty bdl jest Swiet-
nym momentem aby uda¢ sie do
fizjoterapeuty — poniewaz mata
dysfunkcja jest zazwyczaj tatwa
iprzyjemna do wyleczenia w ciggu
1-3 wizyt.

Niestety w naszej praktyce spotykamy sie z pacjentami, ktérych bél unie-
mozliwia juz normalne funkcjonowanie i w zwigzku z tym musza odwiedzi¢
nasz gabinet. Jest to bardzo niekorzystne, poniewaz wyprowadzanie takiego
pacjenta trwa znacznie dtuzej (5-8 wizyt) oraz jest dla samego zaintereso-
wanego mniej przyjemne. Dlatego waznym aspektem dbania o kregostup jest
profilaktyka i szybkie reagowanie na pierwsze problemy.

Do$¢ czesto zdazaja sie pacjenci, ktérzy pracujg po 10-12h dziennie i nie sg
w stanie ¢wiczy¢, ani przestrzegac zasad ergonomii z powodu tempa swojej
pracy. Osoby te regularnie odwiedzaja nasz gabinet co 3-4 tygodnie tylko po
to, aby$my naprawili to co sie popsuto. Chociaz bardzo nas to dziwi, niektd-
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JAKIE ZABIEGI SA DLA MNIE NAJLEPSZE?

rym pacjentom bardzo to odpowiada — oni bezkarnie sie przeciazaja a my
potem ratujemy to co sie da.

W naszym gabinecie oferujemy trzy typy
ustug:

» Fizjoterapie,

» Masaz medyczny,

» Masaz relaksacyjny.

Fizjoterapia

Doswiadczony  fizjoterapeuta
na pierwszej wizycie nie tylko
postawi diagnoze, ale rowniez
powinien obnizy¢ poziom bdlu
0 30-80%. W naszym gabinecie
na pierwszej wizycie wykonuje-
my kompleksowe badanie kre-

gostupa z uzyciem szwajcarskiej
myszki Medimouse 3D, ktéra pokazuje wszystkie patologiczne zachowania
kregostupa. Juz na pierwszej wizycie kazdy pacjent jest informowany, ile do-
ktadnie wizyt zajmie terapia, oraz jakie doktadnie ¢wiczenia pacjent powi-
nien wykonywac¢ w domu.

Warto udacé sie do fizjoterapeuty jezeli:

AN

Chciatby$ pozna¢ diagnoze i wiedzie¢ co doktadnie Cie boli,
v Cierpisz na bél w skali 5/10 lub wyzej,

v' B0l zaburza Twdj sen,

v' BOl nasila sie przy siedzeniu i dZwiganiu.
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JAKIE ZABIEGI SA DLA MNIE NAJLEPSZE?

Masaz medyczny

Masaz medyczny stanowi posrednig forme terapii miedzy masazem relak-
sacyjnym a fizjoterapia. Zawiera on najskuteczniejsze elementy fizjoterapii
inajprzyjemniejsze elementy masazu. Jest on wykonywany przez odpowied-
nio wykwalifikowana fizjoterapeutke. Masaz ten wskazany jest gdy okazyj-
nie odczuwasz bdle kregostupa o nasileniu mniejszym niz 5/10 a sam bdl nie
zaburza w stopniu znacznym twojego funkcjonowania.

|
‘B
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JAKIE ZABIEGI SA DLA MNIE NAJLEPSZE?

Masaz relaksacyjny

Gtéwna funkcja masazu
relaksacyjnego jest po pro-
stu relaksacja i odprezenie.
Jesli twoim gtéwnym pro-
blemem nie jest bél, tylko
wzmozone napiecie mie-
Sniowe i ogdlne napiecia
psychiczne i fizyczne — to
masaz relaksacyjne jest
zdecydowanie dla Ciebie.

W ramach zabiegdw relak-
sacyjnych do naszego Me-

dical SPA wprowadzac be-
dziemy w najblizszym czasie ustuge floatingu, ktéra sama lub w potaczeniu
z masazem da najlepsze efekty relaksacji i obnizenia nadmiernych napiec.

@
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Floating

Floating, zwany réwniez Te-
rapia Ograniczonej Stymulacji
Srodowiskowej badz terapia
R.E.S.T, to jedna z najpopu-
larniejszych w ostatnimi cza-
sie technik relaksacyjnych.
W  dostownym tlumaczeniu
yfloating”  znaczy ,unosi¢
sie”, ,,ptynac”. Cato$¢ spro-
wadza sie do manipulacji sitg

przyciagania ziemskiego. Oso-

JAKIE ZABIEGI SA DLA MNIE NAJLEPSZE?

.

a

ba uczestniczaca w sesji floating nie czuje ciezaru swojego ciata, a catos¢ ma

na celu wprowadzenie jednostki w stan deprywacji sensorycznej.

Do zalet deprywacji sensorycznej zaliczy¢ mozna:

Relaks i redukcje stresu,
Uspokojenie umystu,
Ukojenie bolu,
Regeneracje powysitkowa,
Poprawe snu,

NN N VR R NN
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Oczyszczanie organizmu z toksyn,

Ztagodzenie stanéw zapalnych.

Dostarczenie duzej dawki magnezu,
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‘ OFERTA DLA FIRM

Oferta dla firm

W swojej ofercie posiadamy réowniez kompleksowe rozwigzania dla
firm, ktdre stanowig nie tylko atrakcyjny benefit dla pracownikéw, ale tak-
ze pracodawcow. Dzigki naszym ustugom wzrosnie efektywnos$¢ i lojalnoéé
pracownikow ale réwniez spadnie ryzyko czestego przebywania na zwolnie-
niach chorobowych z powodu bdli stawowych czy kregostupa. Wiecej infor-
macji znajda Panstwo pod tym linkiem: http://www.spa-katowice.pl/pakie-

ty-dla-firm/

80zt.....

1 zabieg / mc

Wyposazenie stanowiska
Szkolenie ergonomiczne

Faktura kosztowa

Zamow
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3 zabiegi /mc

Wyposazenie stanowiska
Szkolenie ergonomiczne

Faktura kosztowa

Zamow
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Wyposazenie stanowiska
Szkolenie ergonomiczne

Faktura kosztowa
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SZKOLENIA DLA FIRM DOFINANSOWANE Z UE

Szkolenia dla firm
dofinansowane z UE

Jeste$ pracownikiem lub wtascicielem firmy,
ktéry zatrudnia do 15 0s6b? Mozesz skorzy-
sta¢ z dotacji na nasze szkolenia, na ktére
otrzymasz do 80% refundacji. Wystarczy,
ze wypethisz odpowiednie dokumenty, a my
zajmiemy sie reszty. Niczego nie ryzykujesz,
whptacasz przed szkoleniem 20% do operatora
unijnego i przychodzisz na uméwiony wcze-

$niej termin. Dodatkowo na kazdym szkole-

niu mozesz liczy¢ na dodatkowe benefity!

StworzyliSmy dla Panstwa firmy kompleksowa ustuge szkoleniowa , ABC
Zdrowia Pracownika”. Szkolenie trwa okoto 6h i odbywa sie w miejscu wska-
zanym przez pracodawce. Dzieki naszym szkoleniom zyska nie tylko pra-
cownik, ale réwniez pracodawca.

W ramach szkolenia ,ABC Zdrowia Pracownika” :

» Wyposazamy kazde stanowisko osoby przeszkolonej w watki ledZwiowe
i ergonomiczne podktadki pod mysz.

» Przekazujemy kazdemu przeszkolonemu pracownikowi voucher do SPA
lub rehabilitacje o warto$ci 200zt

» Kazdy przeszkolony pracownik otrzymuje certyfikat uczestnictwa.

» Kazdy pracownik otrzymuje zestaw ¢wiczen na kregostup do domu.
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SZKOLENIA DLA FIRM DOFINANSOWANE Z UE

Dlaczego warto?

W dzisiejszych czasach znalezienie dobrego parownika jest kosztowniejsze
niz jego utrzymanie, dlatego tez warto inwestowa¢ w zdrowie i produktyw-
no$¢ swoich pracownikéw. Odbije sie to pozytywnie nie tylko na efektywno-
Sci ich pracy, ale réwniez utrudni w sposéb znaczny przejecie najlepszych
pracownikow przez konkurencje.
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KONTAKT

Kontakt

Pamietaj, ze zawsze mozesz do nas napisa¢, jesli tylko poczujesz taka po-

trzebe. Ponizej zamieszczam dane kontaktowe:

Strona: www.spa-katowice.pl

E-mail: fizjodiet@gmail.com tel. 600 435 344

Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie z naszg petng oferta, ktéra obej-

muje:

»

»

»

»

»

»

»

»

Fizjoterapie i masaz medyczny,
Masaze relaksacyjne,

SPA dla dwojga,

Floating (od wrzes$nia 2018),
Kosmetyke i kosmetologie,

Manicure i pedicure,

Dietetyke i zabiegi odchudzajace,
Trwata depilacje laserowa ligthsheer.
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10% znizki

na fizjoterapie, masaz medyczny, leczniczy i floating
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STUDIO GRAFICZNE | DRUKARNIA

- projektowanie graficzne « branding « identyfikacja wizualna « logotypy e
« znaki towarowe « strategia marki « strategie marketingowe e
« DTP, sktad ksiazek, katalogdw, broszur i podrecznikow « publikacje elektroniczne

« grafika, filmy i animacje na potrzeby mediow spotecznosciowych i stron internetowych «

« strony interntetowe « whiteboard animations »
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www.artdesignstudio.pl
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