Koniec z bolem plecow!

B4l plecéw to bardzo powszechna dolegliwos¢. Praca za biurkiem, brak aktywnosci
fizycznej, nieodpowiednie nawyki oraz urazy powodujg, ze zaczynamy odczuwac bol w
okolicy kregostupa.

Co mozemy zrobi¢ sami?
- dbajmy o prawidtowg postawe ciata niezaleznie od charakteru wykonywanej pracy,
~ starajmy sie regularnie wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie plecéw,
~ jak najczesciej spacerujmy, ptywajmy, zapiszmy sie na zajecia typu joga lub pilates,
~ unikajmy podnoszenia zbyt duzych ciezaréw na sitowni oraz dtugotrwatej pracy fizycznej.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Pacjenci z bélem plecéw mogg udac sie do fizjoterapeuty, ktéry pomoze zdiagnozowac problem, zastosuje
odpowiednie techniki zmniejszajgce dolegliwosci oraz poinstruuje jak postepowad na co dzien aby bél nie
powracat.
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Zrédto: http://www.przychodnia-wisnicz.pl/aktualnosc/139,koniec-z-bolem-plecow
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