Jak se vyhnout bolesti zad

Trapi Vas problémy se zady? Poradime Vam jak se témto problémdm
vyhnout.

Bolest zad je problém, ktery trapi staré i mladé. Poradime Vam nékolik typd, aby Vas zada (pater)
bolela co nejméné a usetrili si tak trapeni ve stari.

Mezi hlavni véci, které ovliviuji Vas stav zad, patfi zdravy zivotni styl. Pokud holdujete alkoholu,
cigaretam a kaveé ceka Vas zpomaleni tvorby kostni hmoty a brzké problémy s osteoporézou.

Ke zdravému stylu zivota bych pfiCetl i vyvazenou stravu, ktery by méla obsahovat dostatek vapniku,
zelatiny, vitamin C a dalsi. (pfehled uziteCnych latek)

Dalsim vyznamnym prvkem je pfiméreny pohyb. Pokud budete rozumné cvicit a posilovat
rovnomérné zadové svalstvo, tak se nemusite bat vadného drzeni zad, nerovnomérné namahani kloubl
a vazd... Zase, ale pozor! Nadmérné sportovani vede k poskozeni pohybového aparatu. Zvyste
pozornost nad vybérem obuvi. Vyhnéte se nadmérnym podpatkdim, obuvi se $patnou klenbou, na
specifickou ¢innost noste vhodnou obuv (lezeni na hory - trekkingové boty, na béh - béZecké boty...).

Pri navstéveé u lékare Vam bude doporuceni zhubnout na optimdlni vdhu. Spravna télesna hmotnost
Vam méné opotrebovava klouby...

Mezi dalSi opomijené faktory patfi pozitivni mysleni, které ma vliv na cely organismus.

Zamérte se i na prostiedi, ve kterém zZijete a travite svij éas. Pokud méate sedavé zaméstnani,
zamyslete se nad porizenim ergonomické Zidle. Pokud nosite domd tézké nakupy, vyhnéte se noseni jen
na jednom rameni. Idealni jsou batlizky na zadech, kfizem pres hrudnik...
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