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Eletmddvaltassal és megfeleld cip6k hasznalataval elkeriilhet6 a gerincsérv kialakulasa. Alabbi
0sszeallitdsunkban bemutatjuk, hogyan érhetd el mindez felnétteknél és gyerekeknél egyarant.

Miért van egyre tobb gerincsérves felnétt és gyermek?

Mivel joforman hatéves korunktél széken Ulve, gérnyedten tekintliink magunk elé, egyre gyakrabban
jelentkeznek mozgasszervi problémak. Ezt tetézi az is, hogy a fejlink akkor is elérefelé 16g, mikor
mobiltelefonunkat vizslatjuk. Lassuk be, ez elég gyakran megtorténik nemcsak a gyerekek, hanem
felnéttek esetében is.

A koponya sulya nagyjabdl 5-6 kilogramm és ez er6karként kikezdi a nyaki és derék részen a gerincet,
ami id6ével porckorongsérvet hozhat létre. A legsulyosabb esetben mtétre is szlikség lehet.

Mi a megoldas?

Egyrészt meg kell erdsiteni azokat az izmokat, melyek valéban a gerinclink megtartasaért felel6sek,
példaul a kis és nagy rombusz izomzatot. Erre vannak specialis gydgytorna gyakorlatok. A nyujtasra is
nagy hangsulyt kell fektetni.

Ezen kivil meg kell tanitani az idegrendszert arra, hogy a megfeleld izmokat hasznalja. Kilonben mas
izomzatot fog a szerveztiink igénybe venni, mely akar steril gyulladast és fajdalmat is kialakithat.

Tovabba meg kell szlintetniink a gornyedést, és akar parnak segitségével elére billenthetjik a
medencét, hogy ne dolgozzunk Ulés kdzben folyamatosan a porckorongsérviinkdn. A derék szakaszt is
érdemes megtadmasztani parna segitségével.

Egyéb megoldasok és megeldzés

A keleti medicinaban méltan helyezik a hangsulyt a megel6zésre. Egyszer(bb ugyanis elkerlini a bajt,
vagy id6ben elkapni, mintha megvarnank, amig teljes terjedelmében rank készént. Ahogyan lakasunk
karbantartasa is kisebb energiat igényel, mintha megvarnank, hogy teljesen lepusztuljon és utana
végeznénk felljitast.

A kiilonféle gorduld talpu cipdk egy idében divatosak voltak, amik segitettek abban, hogy folyamatos
mozgasban legyiink. Az evollcié soran ugyanis nem az volt a feladat, hogy egy helyben ljiink 8-10
orat a széken. Testlink is ez alapjan alakult ki. Mostanaban nagyon jé megoldas a DD Step cipdk
hasznalata 121. Ezek ugyanis kimondottan gyermekilink egészséges fejlddését segitik eld.
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Ezek a specialis cip6k csiszasmentes talppal rendelkeznek, melyek természetes gumibdl készilnek,
ezért kimondottan biztonsagosak és hosszl az élettartamuk. Emellett fontos szempont az is, hogy
nem terheli feleslegesen a labat, ugyanis konnylek és specialis labujjvédelemmel rendelkeznek.
Raadasul a bélése, talpbetéte és a felsOrésze is valodi bérbodl készil el. Ehhez 3D varrastechnoldgiat
alkalmaznak. Ez konkrétan azt jelenti, hogy ragaszté és mas szintetikus anyag legfeljebb minimalis
mennyiségben kerll felhasznaldsra. Természetesen nagyon divatosak ezek a labbelik, igy a gyerekek
is nagyon szeretik.

Osszességében elmondhatd, fontos, hogy mar kora gyerekkortdl tigyeljiink gyermekeink egészségére
a mozgasszervi tekintetben is és hasznaljunk olyan eszkdzoket, amik ebben segitséglinkre lehetnek
és vessiink véget az artalmas életmddnak, mely kés6ébb akar porckorongsérvet is kialakithat.
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