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Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane ze schorzeniami
kregostupa.

Schorzenia kregostupa i uktadu ruchu dotykajg wielu z nas. Mogg wynikac z braku
aktywnosci fizycznej czy nadmiernych obcigzen, jakim codziennie poddajemy
kregostup i stawy.

Przyczyny bdéléw kregostupa:

* nieprawidtowa pozycja ciata;

* nadwaga lub otytos¢;

* wielogodzinna praca przy komputerze;
* niska aktywnosc¢ fizyczna;

* dolegliwosci pourazowe;

» stany zapalne w organizmie.

B4l kregostupa utrudnia codzienne funkcjonowanie. Aby jemu zapobiec nalezy:

* utrzymywac prawidtowg mase ciata;

e zadbad o aktywnos¢ fizyczng - dzieki regularnym ¢wiczeniom;

* wzmacniac¢ miesdnie i utrzymywac prawidtowg postawe ciata;

* przyjmowac pozycje, ktére najmniej obcigzaja kregostup;

e przy pracy siedzacej - pamietac o regularnych przerwach na ruch;
 wprowadzac do swojej diety mleko, przetwory mleczne i ryby, aby dostarczy¢
wapn i witamine D - sg potrzebne do utrzymania zdrowych kosci i prawidtowego
funkcjonowania miesni.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:
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