Bez bola u ledima
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Ako spadate medu ljude koji se zbog ¢estog boravka za raCunarom zale na bolove u ledima,
nemojte se osijeCati usamljeno. Osamdeset procenata populacije Zali se na isti problem. Zbog
toga u toku dana (ako ga provodite u sijedeéem polozaju) pokusSajte da odrzite fizioloSke krivine
kicme. U tome vam moze pomodi jastuci¢ koji zadrzava kiCmu u pravilnom polozaju.

Trudite se da izbegavate dugo stajanje u mestu. Neaktivnost je ono §to izaziva misiénu slabost.
PokuSajte da spavate na umereno tvrdoj podlozi i koristite jastuk koji prati prirodnu krivinu
dovoljno snazni i elasti¢ni da vas bez problema mogu drzati u pravilnom poloZaju celog dana.
Zastitite svoja leda pravilnim tehnikama podizanja i noSenja. Pri podizanju predmeta s poda
savijte kolena. Teze predmete nosite s obadvije ruke i $to blize tijelu. Nosite udobne cipele koje
Ce biti dobra potpora tijelu, a pri sijedenju, hodanju i stajanju pazite na svoje drzanje: ispravite
glavu tako da brada bude paralelna s tlom, a ramena prirodno opustena.

Ukoliko imate materijalnih moguénosti, priustite sebi povremeno medicinsku ili relaksacionu
masazu. Tako ¢ete opustiti napete misice i stimulisati cirkulaciju u manje aktivnim delovima
tela. Ukoliko samo malo povedete racuna o na€inu na koji sedite, stojite ili hodate, postoji
velika mogucénost da izbegnete neugodne bolove u ki€mi i ramenima. Naravno, ne bi bilo loSe
ni da se povremeno, Cisto radi rekreacije, pozabavite plivanjem, tokom kojeg se aktivno
reanimiraju svi delovi kicme. Ne morate se rekreirati stalno, ali barem jednom mjesecno
mozete posvetiti paznju sebi i svojoj kicmi kako biste izbegli bolove.




