4. KONTROLUJ OTOCZENIE!

Zadbaj o wygodne miejsce do spanial Czlowiek przesypia érednio 1/3 zycia.
Wszyscy wiemy jak wazny jest dla nas nocny wypoczynek. Materac do spania
powinno wymieniaé sig co 7 lat, a nawet i czesciej

Materac powinien by¢ wygodny, ale jednoczesnie sprezysty. Materac nie moze mie¢
dotkéw. Glowa powinna by¢ podparta wraz z szyja, w czym pomoze wiasciwie
dobrana poduszka ortopedyczna. Podczas lezenia na boku kolana powinny byé
jedynie lekko zgiete w stawach biodrowych i kolanowych (tak, aby kregostup byt
prosty).

5. NIE DAJ SIE STRESOM!

Na kondycje naszego kregostupa odbija si¢ réwniez nasz stan psychiczny.
Diugotrwaly stres powoduja nadmierne napigcie migéni, zwlaszcza w odcinku
ledzwiowym oraz w karku, ktére po trudnym tygodniu potrafig byé tak sztywne, ze
nawet delikatne dotknigcie powoduje dotkliwy bol.

Nie zawsze mozemy wyeliminowa¢ bodziec wywolujacy stres. Dlatego warto zadba¢
o odpowiednig dawke relaksu. Polecane sg rézne metody np. medytacja,
refleksoterapia, rozluzniajacy masaz, kapiel z dodatkiem olejkéw eterycznych
(rozmaryn, lawenda).

6. DBAJ O PRAWIDLOWA MASE CIALA!

Im wigksza jest nasza waga, tym wigkszy nacisk na kregostup. Jesli masz
nadwage, utrata 10-15% masy ciata moze poméc zachowaé zdrowy kregostup.
Obnizenie wagi ciata sprawi réwniez, ze poczujesz sig bardziej komfortowo i fatwiej
bedzie Ci zachowaé dobra kondycje.

7.DBAJ O STOPY!

Stopy s jak lustro - moga wiele powiedzie¢ o cziowieku tj. jego zdrowiu i stylu zycia.
Zalecane jest noszenie odpowiedniego obuwia, ktére ma elastyczne podeszwy
amortyzujace wstrzasy oraz dobre wkiadki. Nie nalezy kupowa¢ obuwia zbyt duzego
- przytrzymujemy je wtedy palcami, co sprawia, ze chéd jest mniej elastyczny i
Kregostup jest dodatkowo obciazony. Buty na wysokich obcasach zakladaé nalezy
tylko na wyjatkowe okazje. Warto pamieta¢, ze buty tak jak inne czeéci garderoby,
zuzywajg si¢ z czasem i warto co jakié czas zainwestowaé w nowa pare obuwia,
gdyz te stare traca z czasem swoje wlaéciwosci amortyzujace wstrzasy.

8. ZWROC WIEKSZA UWAGE NA TO CO JESZ!

Wptyw na stan naszego ma réwniez odzywianie. W zbi j diecie
powinna znalezé sie j ilos¢ i
mineralnych, szczegdlnie wazna jest witamina D. Ma ona ogromny wplyw na stan
kosci oraz prace migsni. Podobnie duze znaczenie ma wapn bedacy podstawowym
sktadnikiem mineralnym tkanki kostnej. Od tego biopierwiastka zalezy prawidiowe

ie sig szkieletu i sie iej masy kostnej.

Najbogatsze Zzrédto wapnia stanowia mleko oraz produkty mleczne, ktére
jednoczesnie s3 silnie alergizujace i nie zawsze dobrze tolerowane przez nasz
organizm. Dlatego warto sigga¢ po inne zrédta wapnia — sg nimi np.: soja, migdaty,
orzechy laskowe, sardynki w oleju, suszone figi






