9 Lavinkite ir stiprinkite pédas specialiais pratimais.

Tai Zingsneliai iSorine pédos dalimi bei vidine pé-
dos dalimi; pasistiebimai ant pirsty; smulkiy daikty,
pavyzdZiui, nosinés ar piestuky pakélimas nuo grindy;
lazdos ridenimas kojy pirstais; pasivaiksciojimai baso-
mis po Zole ar akmenuotu takeliu.

TINKAMESNIS, JEIGU SKAUDA NUGARA?

Zmonéms, kuriems skauda nugara, nerekomenduoja-
mas tinklinis, rankinis, futbolas, krepsinis. Tinka specialls
mankstos pratimai, plaukimas nugara, vaziavimas dvi-
raciu, bégimas ristele (batini patogus bégimo bateliai),
pratimai su svareliais bei ,savo klno svoriu”, tikslingai
parinkti ir reguliariai atliekami pratimai, skirti nugaros ir
pilvo raumenims stiprinti. Mankstinantis galima pristab-
dyti senéjimo procesus, apsisaugoti nuo negalavimy ir
malsinti skausma. Stiprinami ne tik raumenys; geréja ir
raisciy elastingumas, didéja kauly masé, sukaupiamas pa-
kankamas kiekis kalcio, kuris svarbus osteoporozés profi-
laktikai. Saugiai ir metodiskai mankstinantis, iSvengiama
pasikartojanciy traumuy.

www.smlpc.lt

PRATIMAS NUGAROS RAUMENIMS TONIZUOTI

Stovékite remdamiesi j sieng nugara, blauzdomis, kul-
nais ir pakausiu. Zvelkite j priekj, rankas pakelkite pries
save peciy aukstyje, delnus atgrezkite vienas j kita. Stipriai
pasistiebkite ir, lenkdami kojas per kelius, pritupkite. Pa-
stovékite 1-3 minutes. Zvelkite tiesiai, vir$ugalviu ,aukite”
j virdy, ramiai kvépuokite. Pratimga stenkités atlikti vis ilgé-
liau ir pusiausvyra iSlaikydami be atramos.

www.smlpc.lt
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pie 80 proc. Zmoniy dél jvairiy priezasciy

patiria nugaros skausmy, dazniausiai -

sprando ir juosmens srityse. Jeigu tai néra

sunkiy ligy iSprovokuotas skausmas, o nu-

garos raumeny pertempimas ar nuovargis,
jo galima isvengti koreguojant gyvenseng, vengiant stu-
burg zalojanciy veiksniy bei pernelyg didelio kravio. Svar-
bu fiziniais pratimais reguliariai stiprinti nugaros, liemens
ir viso kGino raumenis.

JEIGU DAUG LAIKO TENKA SEDETI

0 Seédint stuburui tenka didesnis kravis nei einant.

Koks bty jdomus darbas ar laisvalaikis prie kom-
piuterio, savo laikg planuokite racionaliai. Kas 45-50 min.
atsistokite ir pasimankstinkite. Atlikite keletg pratimy
peciy juostos ir ranky raumenims atpalaiduoti, pasu-
kite istiestas ar sulenktas rankas, stipriai pagniauzykite
kumscius, pasukite ratukus galva, pasukiokite galva j
sonus.

9 Kasdien skirkite laiko nugaros, juosmens ir viso
kino raumenims stiprinti. Tinkami mankstos
pratimai sustiprins ir apsaugos nuo pazeidimy bei
amortizuos kravj, kurj stuburas patiria kai intensy-
viai dirbama, sportuojama.

|sirenkite patogiag ir ergonomiska darbo vieta
darbe, namuose. Sédékite tiesiai, nesiklprinkite.

Atkreipkite démesj, ar juosmeniné nugaros dalis at-
remta j kédés atlosa. Prie darbo stalo keleta valandy
galima pasédéti ne ant darbo kédés, o ant terapinio
kamuolio. Vairuotojo kéde galima individualiai prisi-
taikyti naudojant specialias pagalvéles, ,rutuliuky”
paklota. llgy kelioniy metu naudokite pagalvéle,
apgobianciag spranda. Taip iSvengsite kaklo ir peciy
raumeny jtampos.

e Tinkamiausia kiino padétis miegant yra ant Sono,

bet nesusirietus. Viena koja istiesiama, kita Siek
tiek sulenkiama. Pagalvé nedidelé, plokscia. Dar pato-
giau miegoti pasirinkus specialig ortopedine pagalve.
Taip iStiesinama stuburo kakliné dalis ir visas stuburas,
atpalaiduojami sprando, peciy raumenys. Svarbu, kad
smakras nebuty prilenktas prie kratinés.

KOKS TURI BUTI PATALAS?

0 Miegoti geriau ant standaus, bet ne visiskai kieto

pagrindo. Tinkamas pasirinkimas — ¢iuzinys, kuris,
slegiamas kano, ,prisitaiko” prie anatominiy kdno lin-
kiy ir leidZia kanui atsipalaiduoti.

Jeigu ciuzinys tapo duobétas ir nelygus, jj reikia
pakeisti nauju.

KAIP NESTI DAIKTUS IR ATLIKTI
BUITIES DARBUS?

o Jeigu nesulys sunkus, paskirstykite jj j du, tolygiai
desiniajai ir kairiajai rankoms.

g Naudokités kuprine. Petnesy ilgis turi bati indivi-
dualiai pritaikytas, kad nereikéty pernelyg atsilosti.

g Kai darbuojatés virtuvéje ruosdami maistg ar plau-

nate indus, viena koja remkités j 15-20 cm atramg
(galima atidaryti spintelés po kriaukle dureles ir pasta-
tyti kojg ant paaukstinimo). Kartkartémis kaitaliokite
kojy padétj. Tokia stovésena saugesné stuburui.

e Norédami pakelti sunky daikta nuo Zemés, ne len-
kités, o pritapkite. Tada dirbs ir blauzdy, slauny bei
sédmeny raumenys.

6 Kai atliekate sunky fizinj darba, apsijuoskite orto-
pediniu dirzu.

KOKIUS BATUS NESIOTI?

Baty ar bateliy pakulné neturéty buiti aukstesné nei

o 3-4cm.

Bato ,nosis” neturi spausti pirsty.



