Cum prevenim durerea de spate?

Odata ce cunoasteti cele mai frecvente cauze ale durerii de spate, nu
este prea greu sa o preveniti. in primul rand, respectati regulile
generale care fac parte din principiile unui stil de viata sanatos.

Concentrati-va pe o postura corecta. in special, asigurati-va ca nu
aplecati prea mult coloana toracica si lombara cand stati in picioare,
aplecati sau mergeti. Mentineti capul in linie cu coloana cervicala si
trageti merii putin spre spate si in jos.

putin 150 de minute pe saptamana.

Includeti antrenamentul de forta de cel putin doua ori pe saptamana si
si nu uitati sa intariti sistemul de stabilizare profunda a coloanei
vertebrale, cunoscut si ca core.

Folositi exercitiile pentru a va intinde spatele dupa ce ati petrecut
mult timp asezati sau intinsi. De asemenea puteti incerca sa

folositi role pentru masaj din spuma sau un pistol de masaj.

Daca trebuie sa pierdeti in greutate, incepeti cu schimbari mici

in meniu, cum ar fi eliminarea dulciurilor si a alimentelor foarte
procesate. Concentrati-va pe o dieta sanatoasa si exercitii fizice. Va
va ajuta sa atingeti un deficit caloric, lucru esential pentru pierderea
in greutate.

Aveti grija de sanatatea psihica. Gasiti tehnici care va ajuta sa
gestionati mai bine stresul. Acestea includ sportul, meditatia

sau petrecerea timpului in natura.

Limitati purtarea de pantofi cu toc inalt si alegeti confortul sub forma
unor sneakersi stilati.

Ideal, inlocuiti o geanta grea cu un rucsac elegant. Spatele vostru va
va multumi.

Luati-va o saltea de inalta calitate pentru un somn mai bun.
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