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Dbanie o plecy podczas opieki nad dzieémi ze ztozonymi potrzebami

Bl plecdw jest powszechny - 84% z nas dodwiadczy go w pewnym momencie swojego
zycia - ale dobra wiadomosc¢ jest taka, ze zazwyczaj ustepuje on dosc szybko i rzadko jest
niebezpieczny.

Wiemy, ze istnieje wiele czynnikdéw, ktére moga przyczynié sie do bdlu plecéw:

e Jak bardzo jestes narazony na czynnosci, ktéra powoduje bél
e Stres

e Sen

o Cwiczenia

e Przekonania

Zawsze warto sprobowac zajgd sie nimi, jesli czujesz, ze mogg przyczyniac sie do Twojego
bdlu. Szukaj wsparcia u pracownika stuzby zdrowia, jesli nie jeste$ pewien, jak zaczac.

Sprawy do rozwazenia

e Czy czesto podnosisz/przenosisz/podtrzymujesz dziecko i czy jeste$ do tego
przyzwyczajony?

« Czy masz ograniczong przestrzen, gdy je podnosisz/przenosisz/podtrzymujesz? Czy
jest gdzies$ wiecej miejsca, ktore mogtbys wykorzystad?

e Czy Twoje dziecko jest trudne do utrzymania lub porusza sie w sposdb
nieprzewidywalny? Czy posiadasz sprzet, ktory mogtby utatwid
podnoszenie/przenoszenie dziecka?

Porady dotyczace podnoszenia

e W miare mozliwosci korzystaj z pomocy sprzetu - porozmawiaj z lokalnym
fizjoterapeutg lub terapeuta zajeciowym w celu uzyskania porady lub jesli masz
trudnosci

e Zaplanuj podnoszenie i miej sprzet w poblizu i gotowy

e Trzymaj dziecko blisko siebie, jesli mozesz

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.

This leaflet was made in collaboration with Very Special Kids Australia.
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Niektore fakty dotyczace bélu plecow

e Plecy nie sg tak podatne na uszkodzenia - stuza do poruszania sie, podnoszenia,
skrecania i potrafig dostosowac sie do réznych aktywnosci

o Plecy uwielbiajg ruch, bezczynnos¢ czesciej powoduje dyskomfort

» Plecy sg zaprojektowane do zginania i podnoszenia - wazne jest, aby podnosié je w
sposab, ktdry jest dla Ciebie wygodny i efektywny

e Skanowanie jest rzadko potrzebne

o Utrzymanie aktywnosci i stopniowy powrdt do zaje¢ wspomaga powrdt do zdrowia,
natomiast dtugotrwaty odpoczynek nie jest wskazany

«  CWICZENIA SA POMOCNE - najlepsze ¢wiczenia to cog, co sprawia Ci przyjemnogé -
spacer, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, pilates, joga, najlepiej 30 minut dziennie;
ale cokolwiek jest lepsze niz nic

e W przypadku utrzymywania sie objawdw nalezy zawsze skontaktowad sie z
pracownikiem stuzby zdrowia.

WAZNE INFORMACIJE

W przypadku wystgpienia ktéregokolwiek z ponizszych objawdw nalezy niezwtocznie
zasiegnac porady lekarza, gdyz moga to by¢ objawy zespotu cauda equina. Zespét Cauda
equina to sytuacja, w ktérej nerwy znajdujace sie w dolnej czesci plecéw (,cauda equina” -
po tacinie ,konski ogon”) ulegajg uciskowi. Wystepuje bardzo rzadko (6-10 na milion
populacji), ale moze prowadzi¢ do trwatego wystepowania ponizszych objawow, jesli nie

jest szybko leczony.

Symptomy pecherza:

¢ Niemoznosc¢ oddania moczu

e Trudnosci w rozpoczeciu oddawania moczu

e Utrata czucia podczas oddawania moczu

e Niemoznosc¢ zatrzymania lub kontrolowania oddawania moczu
e Utrata wrazenia petnego pecherza

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.
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Objawy jelitowe:

¢ Niemoznos¢ zatrzymania wyprdoznienia
e Zaparcia
e Utrata czucia podczas oddawania stolca

Brak czucia w okolicy posladkow:

o Utrata czucia miedzy gorng czescig ndg (w okolicy posladkow)
o Dretwienie w lub wokdét odbytu i / lub genitaliéw
* Niemoznosc¢ wyczucia papieru toaletowego podczas wycierania

Problemy seksualne:

* Niemoznosc¢ osiggniecia erekcji lub ejakulacji
e Utrata czucia podczas stosunku
e Utrata czucia techtaczki

Objawy ze strony nég:

» Niedawne wystgpienie bdlu, ostabienia lub dretwienia obu ndg
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Pomysty na éwiczenia dla mobilnosci plecoéw w pozycji siedzacej

1. Pochylenie miednicy - pochyl miednice do przodu (wygiecie plecow) i do tytu
(pochylenie do przodu) x10

3. Zgiecia boczne - obrot tutowia z boku na bok podczas siedzenia x10

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.
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4. Obroty tucznika - rece w goére przed sobg i obracaj ciato wraz z rekami poruszajac
sie tak, jakbys naciggat tuk i strzaty

Pomysty na ¢éwiczenia dla mobilnosci plecéw w pozycji siedzacej

1. Watki na kolanach - potdz sie na plecach z ugietymi kolanami i watkuj je z boku na
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2. Usciski kolan - Unies$ jedno lub oba kolana do klatki piersiowej. Wytrzymaj 30
sekundy.

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.
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4. Nawlecz igte - na czworakach, poprowadz jedno ramie wzdtuz podtogi pod
przeciwlegtym ramieniem, aby obrdcic ciato x10

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.
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