Zrédto: https://fitpo50.pl/bol-krzyza-po-50-lezenie-czy-cwiczenia.html

Boli cie krzyz? Lezenie nie leczy. 8 ¢wiczen na 3 etapy bélu
' )

Krzyz strzyka, wiec kladziesz sie na kanapie i czekasz, az przejdzie. Znam to, sam nie jestem z innej planety.
Tyle ze badania i wytyczne mowig co innego, a ¢wiczenia na bol krzyza to nie zestaw cudéw z internetu,
tylko kilka prostych ruchéw dobranych do tego, jak bardzo boli dzis.

Szybka odpowiedz

Jesli bdl krzyza nie daje objawdw alarmowych, lez najwyzej 1-2 dni, a potem wracaj do zwykitej aktywnosci w
granicach tolerancji bolu. W przewlektym bélu krzyza éwiczenia poprawiaty ocene bolu srednio o 15 punktéw
na skali 0-100 w poréwnaniu z brakiem leczenia. Rodzaj ¢wiczen ma mniejsze znaczenie niz regularnoseé.

Kluczowe wnioski

+ Dretwienie krocza, ktopoty z pecherzem albo narastajgce ostabienie ndg przy bélu krzyza wymagajg pilnej
pomocy, nie ¢wiczen.

* Przy ostrym bolu krzyza rada, by pozosta¢ aktywnym, daje niewielka, ale realng przewage nad lezeniem w

tozku.

Zaden rodzaj ¢wiczen nie wygrywa wyraznie, wiec wybierz ten, ktdry bedziesz robié regularnie.

W badaniu WalkBack marsz z edukacjg wydtuzyt mediane czasu do nawrotu bélu ze 112 do 208 dni.

Kiedy z bolem krzyza jechac do lekarza zamiast ¢wiczy¢?

Natychmiast, jesli bélowi krzyza towarzyszg nowe ktopoty z pecherzem lub jelitami, dretwienie albo
mrowienie w okolicy krocza, posladkéw i wewnetrznej strony ud, szybko narastajgce ostabienie ndg albo
nagta utrata funkcji seksualnych. To objawy alarmowe zespotu ogona konskiego. Przy nich ¢wiczenia z tego
tekstu odktadasz i szukasz pomocy od razu: SOR albo numer 112.

Pilnej oceny lekarskiej wymaga tez bél po urazie, na przyktad po upadku albo wypadku, bdl nagty i silny,
ktérego nie ruszajg leki przeciwbdlowe, oraz bdl krzyza u osoby po chorobie nowotworowej, z
niewyjasnionym chudnieciem albo z gorgczka.
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Teraz dobra wiadomosc¢. Wiekszo$¢ boloéw krzyza nie wynika z powaznej choroby i mija z czasem. Wedtug
AOTMIT u ponad potowy oséb objawy ustepujg samoistnie po 1-2 tygodniach. Ten tekst dotyczy wtasnie
takiego, niespecyficznego bolu krzyza. Jesli lekarz rozpoznat u ciebie konkretng przyczyne, na przyktad
ztamanie, zwezenie kanatu kregowego albo przepukling z objawami neurologicznymi, zestaw ¢wiczen ustal z
fizjoterapeutg. O tym, co naprawde oznaczajg zmiany w krgzkach i kiedy wymagajqg pilnej konsultaciji,
przeczytasz w artykule o dyskopatii po 50-tce.

i/ /4

Dretwienie krocza albo ktopoty z pecherzem przy bélu krzyza to sygnat do telefonu, nie do maty.
Czy lezenie w t6zku pomaga na bdl krzyza?

Pomaga mniej niz ruch. Przeglad Cochrane z 10 badan z udziatem 1923 os6b pokazat, ze przy ostrym bélu
krzyza rada, by pozosta¢ aktywnym, dawata niewielkg poprawe bélu i sprawnosci w poréwnaniu z
zaleceniem lezenia. Przy rwie kulszowej r6znicy praktycznie nie byto.

Uczciwie: to nie jest nokaut. Efekt byt maty, a autorzy oceniajg jakos¢ tych dowodéw jako umiarkowana.
Dlatego nie powiem ci, ze lezenie to najgorsze, co mozesz zrobi¢. Powiem cos skromniejszego, za to lepiej
udokumentowanego: lezenie plackiem nie przyspiesza powrotu do formy, a dtugie lezenie ma swojg cene.

Te cene Cochrane opisuje wprost: diugotrwate lezenie moze ostabia¢ miesnie i pogarszac¢ funkcje
organizmu. Polska Agencja Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji, zbierajgc zalecenia towarzystw
naukowych, podaje konkretng granice: odpoczynek w tézku maksymalnie 1-2 dni po wystgpieniu bdlu, a
potem zwykta aktywnos¢ w granicach tolerancji bélu.

W praktyce wyglada to tak. Jesli rano nie wstaniesz z t6zka bez jeku, polez chwile, ale jeszcze tego samego
dnia przejdz sie po mieszkaniu. Jutro po klatce schodowej. Pojutrze do sklepu. Ruch nie musi by¢ treningiem,
ma by¢ codziennoscig.

Kanapa kusi, ale przy bélu krzyza rada, by pozostac¢ aktywnym, wypada lepiej niz lezenie.
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Dlaczego ruch dziata na bdl krzyza lepiej niz oszczedzanie sie?

Bo przy przewlektym bélu krzyza ¢wiczenia majg po swojej stronie najwiecej dowodow. W przegladzie
Cochrane z 2021 roku osoby ¢wiczgce oceniaty bol srednio o 15 punktéw lepiej na skali 0—100 niz osoby bez
leczenia, z typowa opieka albo z placebo. Pomiar dotyczyt okresu okoto trzech miesiecy od startu.

Dla porzadku: na starcie bdol wynosit Srednio 51 punktéw, wiec 15 to odczuwalna réznica, a nie kosmetyka.
Na sprawnos¢ w codziennych czynnosciach efekt byt mniejszy, okoto 7 punktéw. Skutki uboczne byty zwykle
drobne, najczesciej chwilowo mocniejszy bdl plecow i zakwasy, a w grupach bez éwiczen zgtaszano podobne
dolegliwosci.

Jedno zastrzezenie, wazne dla nas: sredni wiek uczestnikéw tych badan wynosit 43,7 roku. Wiekszos¢
danych pochodzi wiec od ludzi mtodszych od nas. Wytyczne WHO z 2023 roku zalecajg jednak programy
cwiczen przy przewlektym bolu krzyza u dorostych i osobno podkreslajg, ze osoby starsze z takim bolem
czesciej wezesniej wypadajg z rynku pracy.

Skad ten efekt? Nie ma jednej odpowiedzi. Cwiczenia majg wzmacnia¢ miesnie i stawy oraz poprawiaé
zakres ruchu. Dziatajg tez na sposéb myslenia o plecach: wytyczne NICE wskazujg unikanie zwykiych
czynnosci z powodu btednych przekonan o chorobie jako przeszkode w powrocie do zdrowia. Kto boi sie
schyli¢, ten sie nie schyla. Ruch przerywa to koto.

Nie jeste$s w tym sam. Wedlug WHO w 2020 roku bdl krzyza miato okoto 619 milionéw ludzi, czyli mniej
wiecej co trzynasta osoba na $wiecie, a WHO nazywa go gtéwng przyczyng niepetnosprawnosci na swiecie.

Ruch nie musi byc¢ treningiem. Przy przewlektym bdlu krzyza ¢wiczenia majg najwiecej dowodow.

Jakie ¢wiczenia na bol krzyza sg najlepsze?

Te, ktoére bedziesz robi¢. To nie wymodwka, tylko wniosek z badan. Przeglgd Cochrane ¢wiczen kontroli
motorycznej, czyli popularnej stabilizacji, nie wykazat klinicznie istotnej przewagi nad innymi formami
¢wiczen. Autorzy piszg, ze wyboér ¢wiczeh powinien zaleze¢ od preferencji pacjenta, kosztow i
bezpieczenstwa.

Metaanaliza sieciowa z 2020 roku, obejmujgca 89 badan, najwyzej ocenita pilates, ¢wiczenia stabilizacyjne,
trening oporowy i trening aerobowy, zaleznie od mierzonego efektu. Samo rozcigganie i ¢wiczenia metoda
McKenziego nie réznity sie w niej od braku leczenia pod wzgledem bélu i sprawno$ci. Jakos¢é dowodow
autorzy ocenili jako niska, wiec traktuj to jako wskazowke, a nie wyrok.

Dlatego w zestawie ponizej rozciggania jest mato, a duzo jest ruchu, stabilizacji i sity. Lagodne rozcigganie
przyda sie na poczatku, zeby ruszy¢ zesztywniate plecy, ale nie jest gtdbwnym lekarstwem. Je$li chcesz
odroznié te dwie rzeczy, zobacz prosty program mobilno$ci i rozciggania po 50-tce.
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Wytyczne NICE dorzucajg praktyczng zasade: przy wyborze rodzaju éwiczen trzeba bra¢ pod uwage
potrzeby, preferencje i mozliwosci danej osoby. Jesli nienawidzisz maty, chodz. Jesli lubisz grupe, idz na
pilates. Liczy sie to, co zrobisz w poniedziatek, a nie to, co wygrato w rankingu.
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Pilates, marsz czy sita: zadna forma ruchu nie wygrywa wyraznie, wiec wybierz te, ktérg polubisz.
Jak ¢wiczy¢ przy ostrym bolu krzyza — poziom 17?

Ten poziom jest na dni, kiedy wstanie z t6zka to cata logistyka. Cel nie brzmi ,wzmocni¢ plecy”, tylko ,ruszy¢
sie bez nasilania bolu”. Ulotka NHS z 2026 roku proponuje ¢wiczenia wykonywane po 1-20 powtorzen, dwa
razy dziennie, rano i po potudniu. Moga by¢ niewygodne, ale nie powinny wyraznie nasila¢ objawow.

Trzy poziomy ¢éwiczen przy boélu krzyza

Poziom Kiedy Cwiczenia
1. Ostry bél Kazdy ruch trzeba planowac, wstawanie boli Skrety kolan, kolana do klatki, krétki spacer
2. Poprawa Codzienne czynnosci idg coraz gtadziej Mostek, koci grzbiet, bird dog

3. Wzmacnianie

Bol jest rzadki albo minat

Przysiad do krzesta, podpér bokiem, dtuzszy
marsz

1. Skrety kolan w lezeniu. Pozycja startowa: lezysz na plecach na macie albo twardym tézku, kolana ugiete,
stopy ptasko i razem, rece roztozone na boki dtonmi w dét. Ruch: powoli opuszczasz ztgczone kolana na
jedng strone, az poczujesz tagodne rozcigganie w dole plecow. Oba barki zostajg na podtozu. Wracasz do
srodka i przechodzisz na drugg strone. Tempo spokojne, bez szarpania. Oddech: wydech przy opuszczaniu
kolan, wdech przy powrocie. Typowy btad: odrywanie barku od podtoza i rzucanie kolan sitg rozpedu.

2. Kolana do klatki. Pozycja startowa: lezysz na plecach, kolana ugiete, stopy na podtozu. Ruch: chwytasz
uda od tytu, tuz pod kolanami, i przyciggasz kolana do klatki piersiowej, az poczujesz wygodne rozcigganie w
dolnej czesci plecow. Zostajesz chwile w tej pozycji, spokojnie oddychajgc, potem powoli odstawiasz stopy.
Jesli oba kolana naraz to za duzo, zacznij od jednego. Typowy biad: ciggniecie za piszczele zamiast za uda i
unoszenie glowy z podfoza. Jesli to cwiczenie wyraznie nasila bél, odpus¢ je.

3. Krétki spacer. Brzmi banalnie, ale w tym zestawie to ¢wiczenie najwazniejsze. Zacznij od takiego
dystansu, jaki przejdziesz bez wyraznego nasilenia bélu, nawet jesli to dwie rundy po mieszkaniu. Idz swoim
tempem, z normalnej dlugosci krokiem, rece pracujg swobodnie. Postaraj sie nie iS¢ w pozycji ,chorego” z
pochylonym tutowiem i dtonig na krzyzu. Kazdego dnia doktadasz troche.
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Kolana do klatki: chwyt za uda pod kolanami i tylko wygodne, tagodne rozcigganie.

Krotki spacer to punkt wyjscia: tyle, ile przejdziesz bez wyraznego nasilenia bdlu, i codziennie troche wiecej.
Jak ¢wiczy¢, gdy bdl zaczyna odpuszczaé — poziom 27

Na ten poziom przechodzisz, kiedy codzienne czynnosci znowu idg w miare gtadko, a ¢wiczenia z poziomu 1
przestaty by¢ wyzwaniem. Tu zaczyna sie praca miesni, ktore trzymajg tutéw: posladkéw, brzucha i
prostownikow grzbietu.
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4. Mostek. Pozycja startowa: lezysz na plecach, kolana ugiete, stopy ptasko na szeroko$¢ bioder, rece
wzdtuz tutowia. Ruch: napinasz posladki i unosisz biodra, az ciato utworzy prostg linie od barkéw do kolan.
Zatrzymujesz sie na moment i powoli opuszczasz biodra, kreg po kregu. Oddech: wydech przy unoszeniu.
Typowy btad: przeprost w doinym odcinku plecow, czyli wypychanie brzucha wyzej niz linia barki—kolana,
oraz odpychanie sie gtowg od podtoza.

5. Koci grzbiet. Pozycja startowa: klek podparty, kolana pod biodrami, dtonie pod barkami, tokcie proste, ale
niezablokowane. Ruch: na wydechu zaokraglasz plecy w gére i chowasz brode, na wdechu powoli pozwalasz
plecom opas¢ w tagodne wygiecie i unosisz wzrok. Ruch zaczyna sie od miednicy, nie od gtowy. Zakres tylko
taki, przy ktérym bol nie narasta. Typowy btad: wieszanie sie na nadgarstkach i gwattowne przeskakiwanie
miedzy pozycjami.

6. Bird dog. Pozycja startowa: klek podparty jak wyzej, plecy w naturalnym ustawieniu, czyli ani wygiete, ani
zgarbione. Ruch: jednoczesnie wysuwasz do przodu prawg reke i do tytu lewg noge, az obie znajdg sie mniej
wiecej na wysokosci tutowia. Miednica stoi w miejscu, jakby na krzyzu stata szklanka wody. Zatrzymujesz sie
na spokojny wdech i wydech, wracasz i zmieniasz strone. Typowy btgd: unoszenie nogi zbyt wysoko, co
wygina dolny odcinek plecow, i obracanie miednicy. To klasyczne ¢wiczenie kontroli motorycznej, a ta grupa
¢wiczen dawata w badaniach lepsze efekty niz minimalna interwencja.

Koci grzbiet: ruch zaczyna sie od miednicy, zakres tylko taki, przy ktérym bol nie narasta.
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Bird dog: reka i przeciwna noga na wysokosci tutowia, miednica nieruchoma jak pod szklankg wody.

Jak wzmacniac¢ plecy na co dzien — poziom 37

Tu juz nie gasisz bélu, tylko budujesz zapas sity na kolejne lata. W metaanalizie z 2020 roku trening oporowy
byt jedng z najwyzej ocenianych form ¢wiczen pod wzgledem poprawy sprawnosci, cho¢ przy niskiej jakosci
dowodow. Bezpieczne zasady doktadania obcigzenia znajdziesz tez w przewodniku po treningu sitowym po
50-tce.

7. Przysiad do krzesta. Pozycja startowa: stoisz tytem do stabilnego krzesta, stopy na szeroko$¢ bioder albo
troche szerzej, palce lekko na zewnatrz. Ruch: wypychasz biodra do tytu, jakbys zamykat drzwi posladkami, i
uginasz kolana, az delikatnie dotkniesz siedziska. Bez siadania wstajesz, napinajgc posladki. Plecy proste,
ale nie sztywne jak kij, klatka piersiowa skierowana do przodu, kolana idg w kierunku palcéw stop. Typowy
btad: kolana uciekajgce do $rodka, zaokraglanie dolnej czesci plecow i klapniecie na krzesto. Gdy seria
przestaje by¢ wysitkiem, wez do rgk butelke wody albo hantle.

8. Podpér bokiem na kolanach. Pozycja startowa: lezysz na boku, opierasz sie na przedramieniu, tokie¢
doktadnie pod barkiem, kolana ugiete tak, ze stopy sg za tobg. Ruch: unosisz biodra, az ciato od gtowy do
kolan utworzy prostg linie. Zostajesz w tej pozycji, oddychajgc normalnie, potem opuszczasz biodra i
zmieniasz strone. Gdy wersja na kolanach jest ftatwa, wyprostuj nogi i oprzyj sie na stopach. Typowy biad:
biodra uciekajgce do tytu, zapadanie sie barku i wstrzymywanie oddechu.

lle tego robi¢? Uczciwie: badania, do ktérych dotartem, nie wskazujg jednej najlepszej liczby serii i
powtorzeh. Rozsadny punkt wyjscia to tyle powtdrzen, ile zrobisz technicznie czysto, i stopniowe doktadanie,
gdy robi sie tatwo. Na tym poziomie spacer zamienia sie w regularny marsz. Tak dziatat program w badaniu
WalkBack, ktory byt indywidualny i stopniowo zwigkszany.

Przysiad do krzesta: biodra do tytu, delikatne dotkniecie siedziska i powrot bez siadania.
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Podpor bokiem: tokie¢ pod barkiem, biodra w linii, spokojny oddech zamiast wstrzymywania.

lle bélu podczas ¢wiczen jest w porzgdku?

Troche dyskomfortu jest w porzadku, wyrazne nasilenie objawéw juz nie. Ulotka NHS ujmuje to tak:
¢wiczenia mogg by¢ niewygodne, ale nie powinny znaczgco zwiekszac objawodw, a jesli je nasilajg, zréb
przerwe. AOTMIT pisze o kontynuowaniu zwyktej aktywnos$ci zgodnie z tolerancjag bolu.

To moja praktyczna reguta, nie wynik badania: poréwnuj bol przed ¢wiczeniami, zaraz po nich i nastepnego
ranka. Jesli rano jest tak samo albo lepiej, ilo$¢ ruchu byta w porzadku. Jesli rano jest wyraznie gorzej,
nastepnym razem zréb mniej powtorzen albo mniejszy zakres, ale nie rezygnuj z ruchu catkowicie.

Nie panikuj tez przy zakwasach. W przegladzie Cochrane drobne skutki uboczne, jak chwilowe nasilenie bélu
i zakwasy, zdarzaly sie w grupach ¢éwiczacych podobnie czesto jak w grupach bez ¢wiczeh.

Zatrzymaj sie natychmiast i wro¢ do sekcji o objawach alarmowych, jesli w trakcie ¢wiczenh pojawi sie
dretwienie krocza, ktopoty z oddawaniem moczu albo narastajgce ostabienie nogi.

Dyskomfort przy ¢wiczeniu jest dopuszczalny, wyrazne nasilenie objawow to sygnat do przerwy.

Czy pas ledzwiowy, wycigg i rezonans pomagajg na bdl krzyza?
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Pas i wycigg nie, a rezonans zwykle nie jest potrzebny. WHO w wytycznych z 2023 roku odradza rutynowe
stosowanie pasow i gorsetéw ledzwiowych oraz wyciggu, bo mozliwe szkody prawdopodobnie przewyzszajg
korzysci. NICE pisze podobnie: nie oferowac paséw, gorsetdéw ani wyciggu przy bolu krzyza, z rwg kulszowg
lub bez niej.

Z rezonansem jest podobnie. NICE zaleca, by poza opiekg specjalistyczng nie kierowac rutynowo na badania
obrazowe przy bélu krzyza, a w opiece specjalistycznej rozwazac¢ je tylko wtedy, gdy wynik moze zmienié
leczenie. AOTMIT nie rekomenduje obrazowania przy braku dodatkowych objawdw.

Znam to kuszenie, bo zdjecie daje poczucie, ze co$ sie wreszcie dzieje. Tyle ze w danych zebranych przez
AOTMIT obrazowanie nie dawato korzysci w ocenianych kategoriach skutecznosci, za to wigzato sie z
wyzszymi kosztami i wiekszg absencjg chorobowa.

Pas ledzwiowy do szafy, buty na nogi. Wytyczne odradzajg rutynowe stosowanie paséw przy bolu krzyza.

Jak nie dopusci¢ do nawrotu bolu krzyza?

Chodzi¢ regularnie i stopniowo coraz wiecej. W randomizowanym badaniu WalkBack, opublikowanym w
2024 roku w The Lancet, 701 dorostych po niedawnym epizodzie bélu krzyza trafito albo do programu
marszu z edukacjg prowadzonego przez fizjoterapeutéw, albo do grupy bez leczenia.

W grupie marszowej mediana czasu do nawrotu bélu ograniczajgcego aktywnos$¢ wyniosta 208 dni, w grupie
kontrolnej 112 dni. Ryzyko takiego nawrotu byto nizsze o 28 procent.

Dlaczego to wazne po 507 Wedtug AOTMIT przewlekly zespdt bolowy kregostupa wystepuje najczesciej w
wieku 5564 lat, a odsetek nawrotow bolu krzyza jest wysoki i siega 80 procent. Bol krzyza to wiec nie
jednorazowa przygoda, tylko cos, co lubi wracag.

To badanie jest o nas dostownie: sredni wiek uczestnikéw wynosit 54 lata. Sg tez ograniczenia. Program
obejmowat szesc sesiji z fizjoterapeutg w ciggu szesciu miesiecy, wiec samotne spacery bez planu moga
dziata¢ stabiej. W grupie marszowej odnotowano tez wiecej zdarzeh niepozgdanych dotyczgcych nég: 100
wobec 54 w grupie kontrolnej. Dlatego dystans dokfadaj stopniowo, a nie od razu.

Mimo to marsz jest tani, dostepny i nie wymaga sprzetu. Zestaw z poziomu 3 plus regularny marsz to prosty
plan na kolejne lata. Jesli chcesz uporzadkowac tempo i przerwy, poréwnaj go z opisem marszu japonskiego
i 10 000 krokéw.

FitPo50 | strona 9/11


https://fitpo50.pl/marsz-japonski-czy-10000-krokow.html
https://fitpo50.pl/marsz-japonski-czy-10000-krokow.html

Ile dni do nawrotu bdlu krzyza?

Mediana czasu do nawrotu ograniczajacego aktywnos¢ — WalkBack, 2024

Marsz z edukacja,

Brak leczenia

0 50 100 150 200 dni

Zrédto: Pocovi i wsp., The Lancet 2024; PMID 38908392

W badaniu WalkBack mediana czasu do nawrotu bolu krzyza wyniosta 208 dni w grupie marszowej i 112 dni bez leczenia.
Najczesciej zadawane pytania

Czy przy bolu kregostupa ledzwiowego mozna éwiczyc¢?

Tak, jesli nie masz objawow alarmowych i lekarz nie rozpoznat przyczyny wymagajacej innego
postepowania. Zacznij od tagodnego ruchu w tolerowanym zakresie. Cwiczenie moze by¢ niewygodne, ale
nie powinno wyraznie nasilac objawow.

Jakie ¢wiczenia na bol krzyza wybrac?

Nie ma jednego zestawu najlepszego dla wszystkich. W ostrym bdlu zacznij od tagodnych ruchéw i krétkich
spacerow, potem dotgcz ¢wiczenia stabilizacyjne i sitowe. Najwazniejsze sg bezpieczenstwo, stopniowanie
oraz codzienna regularnosgé.

Co pomaga na bdl krzyza?

Najczesciej pomaga stopniowy powrot do zwykitej aktywnosci, cwiczenia dobrane do mozliwosci i regularny
marsz. Pilnej oceny wymagajg miedzy innymi problemy z pecherzem lub jelitami, dretwienie krocza albo
narastajgce ostabienie ndg.

Przy bolu plecéw leze¢ czy chodzi¢?

Jezeli nie ma objawéw alarmowych, lezenie nie powinno trwaé¢ dtuzej niz 1-2 dni. Potem lepiej wraca¢ do
codziennego ruchu w granicach tolerancji bolu, nawet od kilku krétkich przej$¢ po mieszkaniu.
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Cochrane: Dahm i wsp., Advice to rest in bed versus advice to stay active for acute low-back pain and
sciatica (przeglad systematyczny)

Cochrane: Hayden i wsp., Exercise therapy for chronic low back pain (przeqglad systematyczny, 249
badan)

Cochrane: Saragiotto i wsp., Motor control exercise for chronic non-specific low-back pain (przeglad
systematyczny)

Owen i wsp., Which specific modes of exercise training are most effective for treating low back pain?
Network meta-analysis, British Journal of Sports Medicine

WHO: komunikat o pierwszych wytycznych dotyczgcych niechirurgiczneqo leczenia przewlekiego
pierwotnego bdélu krzyza u dorostych

NICE NG59: Low back pain and sciatica in over 16s, assessment and management (rekomendacje)

NHS Borders (Right Decision Service, NHS Scotland): ulotka Back Pain z objawami alarmowymi zespotu
ogona konskiego

Berkshire Healthcare NHS Foundation Trust: ulotka dla pacjentéw Low back pain z ¢wiczeniami, przeglad
luty 2026

AOTMIT: Rekomendacja nr 4/2020 Prezesa Agenciji w sprawie profilaktyki przewlektych boéléw kregostupa
AOTMIT: zalecenia technologii medycznych dla programoéw profilaktyki przewlektych boléw kregostupa —
aktualizacja 2025

. Pocovi i wsp., WalkBack: randomizowane badanie marszu z edukacjg w zapobieganiu nawrotom boélu

krzyza, The Lancet 2024:404:134-144 (rekord PubMed)

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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https://www.cochrane.org/evidence/CD007612_advice-rest-bed-versus-advice-stay-active-acute-low-back-pain-and-sciatica
https://www.cochrane.org/evidence/CD007612_advice-rest-bed-versus-advice-stay-active-acute-low-back-pain-and-sciatica
https://www.cochrane.org/evidence/CD009790_exercise-treatment-chronic-low-back-pain
https://www.cochrane.org/evidence/CD009790_exercise-treatment-chronic-low-back-pain
https://www.cochrane.org/evidence/CD012004_motor-control-exercise-chronic-non-specific-low-back-pain
https://www.cochrane.org/evidence/CD012004_motor-control-exercise-chronic-non-specific-low-back-pain
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31666220/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31666220/
https://www.who.int/news/item/07-12-2023-who-releases-guidelines-on-chronic-low-back-pain
https://www.who.int/news/item/07-12-2023-who-releases-guidelines-on-chronic-low-back-pain
https://www.nice.org.uk/guidance/ng59/chapter/Recommendations
https://www.rightdecisions.scot.nhs.uk/patient-information-leaflets/acute-services-bgh/emergency-department/back-pain
https://www.rightdecisions.scot.nhs.uk/patient-information-leaflets/acute-services-bgh/emergency-department/back-pain
https://www.berkshirehealthcare.nhs.uk/media/qwqaccdd/bh1165n-low-back-pain-v1-feb-2026.pdf
https://www.berkshirehealthcare.nhs.uk/media/qwqaccdd/bh1165n-low-back-pain-v1-feb-2026.pdf
https://bip.aotm.gov.pl/assets/files/ppz/2020/REK/4_2020.pdf
https://bip.aotm.gov.pl/assets/files/ppz/2025/RPT/25.05.28_RAPORT__zalec_techn_art_48aa_b%C3%B3le_kr%C4%99gos%C5%82upa_aktualizacja.pdf
https://bip.aotm.gov.pl/assets/files/ppz/2025/RPT/25.05.28_RAPORT__zalec_techn_art_48aa_b%C3%B3le_kr%C4%99gos%C5%82upa_aktualizacja.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38908392/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38908392/
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