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Cztowieku, otworz sie!

Dzis$ druga cze$étekstu o pro-
stych, domowych sposobach
naroztadowanie napiecipoz-
byciesi¢bolowwkregostupie.

Problem pogtebionej kifozy
kregostupa dotyczy najczesciej
0sob wykonujacych prace sie-
dzacg, a wiec wszystkich
»biurkowcéw” oraz tych, ktorzy
wiele godzin spedzajg zakierow-
nica.

Jeslimiednicaniejest utozona
poprawnie, odcinek ledzwiowy
iszyjny wyplaszczaja sie, a pier-
siowy nadmiernie wygina. Wie-
loletnie zaniedbania prawidlowei
postawy musz3 dac o sobie znac
—najpierw ostrzegawczymibo-
lami, apotem]uztrwalymlzrma-
nami, ktére wezesniej czy pozniej
doprowadzq do zabiegu opera-
cyjnego.

W dziecinstwie o naszg po-
stawe dbali rodzice—kt6z nie sty-
szat—Nie garb sie! Wyprostuj sie!
Teraz sami musimy o siebie zad-
baciponownie nauczyc¢ si¢ po-
prawnych wzorcow ruchowych.

Inaprawde, przy dobrych che-
ciach, motywacjiiminimum wy-

sitku otrzymamy nagrode wpo-
staci pieknych, prostych plecow,

dumnie uniesionej glowyizycia .

bezbdlu.

Osoba ztaka postawg wysyta“

do $wiatazupelnie inny komuni-
kat, niz osoba przygarbiona,
zzamknietaklatka piersiowg.
Cwiczenie: lezenie tylem
napitce mozeprzyniesc¢ulge oso-
bom wykonujgcym prace sie-
dzaca oraz osobom z tzw. wysta-
jacymi topatkami. Otworzy
brzuch i miednice, klatke pier-
siowgibarki, wyprostuje odcinek
piersiowy kregostupa (wsysajac

topatki) i pomoze utworzy¢ po-
prawng krzywizne odcinka szyj-
nego. Dodaenergmpolepszyna—
stoj.

Na zdjeciu: Potoz sie tylem
na duzej pitce, podpierajac sie
nazgietychlub prostychnogach.
Aktywne wyprostowane rece
wyciggnij nad gtows, odchylong
giowg oprzyj. Pozwol kregostu-
powi dostosowac si¢ do krzywi-
zny pitki. Spokojnie oddycha1qc
pozostan okoto 3-5 min. Wyko-
nuj codziennie. Uwaga! Jesli po-
jawi sie bol natychmiast wyjdz
ZPOzZyCji.




