Niecodzienne i rzadkie ¢wiczenia na kregostup | Znasz je?

Bole kregostupa spowodowane mogg by¢ wieloma réznymi czynnikami. Mogg
powstawac wskutek siedzgcego trybu zycia, braku ruchu lub choréb
zwyrodnieniowych i nowotworowych. Przypadtos¢ ta dotyczy zaréwno kobiet jak i
mezczyzn, chociaz budowa anatomiczna kobiet predysponuje je do czestego
doskwierania bolow kregostupa. Kobiety majg o wiele stabsze miesnie niz mezczyzni,
dlatego kregostup jest w wiekszym stopniu narazony na réznego rodzaju
przecigzenia. Dodatkowo u kobiet wyciecie kregostupa w odcinku ledzwiowym jest
pogtebione, co przyczynia sie do dolegliwosci bélowych w tej okolicy. Bole
kregostupa mozna zminimalizowac¢ poprzez zmiane swoich nawykéw. Duze
znaczenie ma prawidtowa postawa w trakcie siedzenia. Nie nalezy lekcewazy¢ bolow
kregostupa! W przypadku bélu nieznanego pochodzenia nalezy zawsze konsultowac
sie z lekarzem. Ponadto nie nalezy na witasng reke zwalczac dolegliwosci i
eksperymentowac, poniewaz mozemy pogorszy¢ sytuacje.

Zapraszam do ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=ebbOFqg7KA9k
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