5 razteznih vaj za 5 minut na dan

Za zmanjsanje bolecin v krizu

Vsakodnevna prisiljena drza, dolgotrajen sedeC polozaj, premalo aktivnosti, ...so
pomembni dejavniki, ki pogosto privedejo do bolecinskih ob&utkov v spodnjem delu
hrbtenice. Vet kot 90 % slovencev, starejSih od 40 let, je vsaj enkrav v Zivljenju imelo
tezave, povezane s hrtbenico. Vzroki zanje so razlicni, prednjacijo pa predvsem obrabne
spremembe, dedne posebnosti in prisiljena drza.

V kolikor imate teZave z bolecinami v krizu, pri ¢emer bolecinski obcutki niso tako moc¢ni, da
bi vas ovirali pri vsakodnevnih opravili, si lahko pomagate z naslednjimi preventivnimi
vajami. Sicer priporo¢amo obisk zdravnika specialista.

1. Raztezanje na tleh

2. Koleno na prsi

Skrcite vsako nogo do prsi in zadzite 20 sekund. Z vsako
nogo naredite dve ponovitvi.
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3. Razteg hrbtenice

Postavite se v poloZaj na sliki in zadrzite 20 sekund.
Ponovite nekajkrat.

4. Razteg na kolenu

Zadrzite 30 sekund z vsako nogo.

5. Razteg misice kvadriceps

Zadrzite 30 sekund. Z vsako nogo naredite dve

ponovitvi.
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