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Wykonuj ¢wiczenia fizyczne, ktore
' sprawiajg Ci przyjemnosc¢. W

przypadku bolu dolnego odcinka
kregostupa korzystniejszy od m
braku aktywnosci fizycznej jest

nawet |e] niewielki poziom.
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Dbaj 0 aktywnosc fizyczng |

Fakt: kregostup jest silnym |
wytrzymatym narzgdem, ktory
dostosowuje sie do istniejgcych

L warunkow. Po prostu odprez
ruch; spedzaj mniej czasu w

. . sie I nie boj sie go
pozycji siedzace), [ , ' mobilizowac do ruchu.
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Jesli chcesz poczytac

W Internecie o

wystepujgcych u Ciebie

objawach, korzystaj z witryn

niezwigzanych ze sprzedazg zadnych

produktow. Straszenie | wprowadzanie

czytelnikow w btgd moze miec negatywne,

a nawet szkodliwe konsekwencije.

Zamiast siegac po specyfiki medycyny

alternatywnej, warto na poczatku 7

zaczerpngc informacji ze sprawdzonych, wskazowek

niezaleznych zrodet wiedzy dgtyc(zjacej pomagajqcych 5

medycyny konwencjonalnej. Przydatna z -

moze okazac sie na przyktad witryna dbac o zdrowie Codzienne czynnosci i postawa ciata

internetowa EUROSPINE Patient Line kregoslu pa nie wplywajg negatywnie na

dostepna pod adresem kregostup. Nie ma dowodow na to, ze

www.eurospinepatientline.org. dokuczliwe dolegliwosci bolowe
, sg zwigzane z postawg ciata.
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~ Nigdy nie jest za
l POzNo na to, by zaczac
1 0 Naucz sie rozpoznawac

1 O Bol kregostupa jest czestg
przypadtoscig, ktora jednak w
wiekszosci przypadkow przechodzi

p rzyd at nyC h tatwiej i szybciej, gdy jestesmy aktywni

fizycznie, zamiast odpoczywac.
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¢cwiczyc. Jesli tylko troche,
to i tak dobrze, ale lepszy efekt
pojawiajgce sie z wiekiem czynniki 0 pozwoli 0siggnacC intensywniejsza
ryzyka mogace doprowadzi¢ do aktywnosc fizyczna.
wystgpienia ztaman osteoporotycznych |
Im zapobiegaj. Obejmuje to unikanie
upadkdw (Cwiczenia na rownowage),
rzucenie palenia tytoniu,
spozywanie mnigjszej ilosci

alkoholu | stosowanie
zbilansowanej diety! Patrz znowu Patrz znowu

punkt 4, 510. punkt 1, 21 3.
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