Tippek a gerinc egészségéért

Gerinclink egészsége rendkivil fontos, hiszen ez tdmogat minket minden tevékenységilink
soran - a munkatol a szérakozason at a szeretteinkkel toltott értékes idGig. Az egészséges
gerinc er8s és rugalmas, egyiitt mozog Onnel a mindennapi tevékenységek sordn, segit, hogy
|épést tartson a hétkdznapokban és hogy kivegye a részét a kiilonleges alkalmakbdl is - hogy
olyan élményekkel gazdagodjon, amelyek a legfontosabbak az On szamara.
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Alabbi cikkiinkben olyan tippeket, praktikakat osztunk meg Onékkel, amelyek segitenek a

gerinc egészségét és altalanos jo allapotat fenntartani. Ugyanakkor, fontosnak tartjuk
kihangsulyozni, hogy a mar kialakult krénikus problémak kezelése szakorvos feladata.
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ime par kulcsfontossagu dolog, amit megtehet a gerince egészsége és fajdalommentessége
érdekében. Ezek altalanos ajanlasok, a legjobb, ha ortopéd szakorvosaval egyeztetve alakitja
ki személyre szabottan, az On egészségi allapotanak megfelel6en a gerincet védd, altaldnos
allapotat fenntarto vagy javitd tevékenységeket.



1. Segitse a gerincét alvas kézben pihenni.

Mikozben feksziink, a gerinclinkben 1évé Gsszes struktira, amely egész nap keményen
dolgozott, végre lehetGséget kap arra, hogy pihenjen és helyre alljon. Ahhoz, hogy ezt az id6t
a lehetd legjobban ki tudjuk hasznalni, olyan matracra és parnakra van sziikségiink, amelyek
lehet6vé teszik, hogy a gerinc tdmogatott és kényelmes mddon pihenhessen.

Néhany tipp, amit alvas kézben érdemes figyelembe venni:

Haszndljon kemény vagy kozepesen kemény matracot. A legtébb embernek el6nyds, ha
olyan matracot haszndl, amely elég kemény ahhoz, hogy alatdmassza a gerincét, ellentétben
a puha matracokkal, amelyek lehet6vé teszik a gerinc megereszkedését. A matrac
kivalasztasakor vegye figyelembe, hogy a matrac a gerincének a lehet6 legjobb aldtamasztast
és alvasi pozicidt biztositsa.



Alvasi pozicidk:

Ha On gyakorta a hatan pihen, prébaljon meg egy parnat a térdei ald helyezni, hogy
csokkentse a hat alsé részére nehezedd terhelést. Oldalon alvok esetében prébaljon meg egy
parnat a térdei kozé helyezni, hogy a csipGje egyensilyban maradjon. Vannak, akik szamara
a nyaki gerincet megtamasztd nyakparna is el6nyos lehet. Kisérletezzen néhany kiilénb6z6
tipusu parnaval, hogy kideriljon, melyik a legpihentetSbb a gerincének.



2. Valasszon megfelel6 labbelit.

Akar testedzés céljabdl sétal, akar csak azért, hogy eljusson oda, ahova megy, a cipd, amelyet
visel, fontos szerepet jatszik a hat alsé részének alatamasztasaban. A jé cip6 tamogaté alapot
biztosit, amely segit a gerincnek az idedlis poziciéban maradni. Gy6z6djon meg példaul arrdl,
hogy a cipének az a része, amely a sarok hatsé részéhez illeszkedik, jol illeszkedik, de nem tul
szoros. A j6 illeszkedés megakaddlyozhatja a tulzott pronaciét vagy szupindciét - vagyis a
labfej tul nagy mértékd kifelé vagy befelé d6lését. Erre egy személyre szabott, akar orvosi,
vagy ortopéd talpbetét még alkalmasabb egyébként. Amennyiben On sok id6t télt utcai
cipGjében, vagy sokat sétal, fontolja meg a cip6betét haszndlatat.



3. Erdsitse a hasizmokat és a hatizmokat

A gerincet tartd izmoknak - amelyek a hat alsé részén és a hasban helyezkednek el - erésnek
és rugalmasnak kell lennitik ahhoz, hogy megfelel6en tartsak a gerincet, és levegyék a
nyomast a hat alsé részérdl.




Sajnos a legtobben a torzsizmainkat ritkan hasznaljuk eléggé a mindennapi tevékenységek
soran. Ezeket az izmokat specidlis, célzott gyakorlatokkal kell erésiteni. Tobbféle erésité
gyakorlatot is végezhetiink, amely ezekre a teriiletekre fokuszal, szdmos j6 megoldas |étezik.
Mar napi 10 perc erdsités is jelent8s pozitiv valtozast eredményez! A Youtube-on szdmos
hasznos gerinctorna vided elérhetd ingyen, torndzzunk a gerinclink egészségéért! A legjobb
természetesen az, ha szakorvos, gydgytornasz, vagy gerincgydgyasz utasitdsait kovet;jlik.

4. Elvezze a masszazs elGnyeit.

Egy jo hatmasszazsnak szamos terdpias elénye lehet, a gerinc szempontjabodl példaul az,
hogy fokozza a véraramlast, fellazitja a feszes izmokat és a kotészoveteket — igy csdkkentheti
a gerinc kornyéki fajdalmakat -, segitheti a gerinc ellazuldsat és tehermentesitését. Ha On is
szivesen élvezné a masszazsterapia pozitiv élettani hatasait kényelmesen az otthonaban,
akkor egy otthoni masszazsfotel (https://bionwell.hu/masszazsfotelek) praktikus és egyszer(i
maddja lehet annak, hogy kilénb6z6 a masszazsformak elényeit élvezze.

5. Hasznaljon gerincnyujté padot

A gerincet tarté izmok, inak és szalagok rendszeres nyujtasa fontos lehet a gerinc
egészségének fenntartasa szempontjabdl. Gerincnyujtd pad vasarlasa el6tt kérjik ki
orvosunk, gyogytorndszunk vagy gerincgyégyaszunk véleményét.


https://bionwell.hu/masszazsfotelek

A nyujtas elényei kozé tartozhatnak:

e A gerincet tartd izmok fesziiltségének csokkentése; az ezekben az izmokban lévé
fesziiltség sulyosbithatja a hatfajasbdl eredé fajdalmat.
e A mozgastartomdny és az altaldnos mobilitas javitasa

e A hatfdjas okozta korlatolt mozgds kockazatanak csokkentése.

A 3 hénapnal hosszabb ideig tarté fajdalom (krdnikus fajdalom) hetekig vagy hdnapokig tarté
rendszeres nyujtast igényelhet a fajdalom sikeres csékkentéséhez. A nyujtasok részét
képezhetik a fizikoterapias programnak, és/vagy napi rendszerességgel otthon is végezheték.

A Bionwell gerincnyujtépadok segitségével csokkenhetnek kilonb6z6 hat-, gerinc- és
izomfajdalmai!

A gerincnyUjto pad a gravitacié segitségével javithatja a testtartast, valamint a gerinc és az
izmok rugalmassagat. Javithatja tovdbbad az agy oxigén ellatdsat, ajanlott lehet a
visszértagulatban szenved6knek, segithet megakadalyozni a vérrogok kialakuldsat. Leginkabb
azoknak ajanljuk, akik egyoldalu terhelésnek teszik ki a hatukat, igy példaul sokat tlnek vagya
allnak egy helyben.

Ha On is szeretné megdrizni gerince egészségét, vagy csdkkenteni krénikus hatfajdalmait,
akkor fontolja meg valamely Bionwell gerincnyujté pad beszerzését!

Ismerje meg termékeinket ezen a linken keresztiil: https://bionwell.hu/gerincnyujto-padok



https://bionwell.hu/gerincnyujto-padok

Reméljik, hasznosnak talalta cikklinket!

Amennyiben kérdése van termékeinkkel kapcsolatban, keressen meg benniinket az alabbi
elérhet6ségek valamelyikén:

info@bionwell.hu

+36209368768, +3682352902


mailto:info@bionwell.hu

