CHIRO MEDICAL

AKO SI POMOCT S BOLESTOU KRIiZOV V DOMACICH PODMIENKACH?

. VYUZITE SUCHE TEPLO
Nahriaty uterak, hrejivy vankus, ktory prilozte pod odev a nechajte zahrievat'.
Nahriaty vankas nesmie palit’ na kozi. Miesto bolesti sa za¢ne teplom postupne uvolfiovat
az do hlbsich Casti tela a zlepsi prekrvenie. Teply uterak nikdy neprikladdme na hrudnik
a oblast srdca!

DRZTE HLAVU V SPRAVNOM POSTAVENI
Myslite na spravne postavenie krénej chrbtice pocas dna. Nespravne postavenie hlavy
zvysuje tlak na krizovu oblast’.

. NA SPANIE POUZIVAJTE NIiZKY VANKUS
Nizky vankis umoznuje fixovat’ vas krk v rovine smerom ku krizom. Vysoky vankus
fixuje hlavu v nespravnom postaveni aj pocas spanku a vytvara tlak krize.

. PO USTUPE AKUTNEJ BOLESTI ZVOLTE PRECHADZKU
Vyuzite pozvol'né tempo na prechddzku po nerovnom teréne (napriklad lesna cesta).
Chodza je najlepSou prevenciou proti bolesti krizov.

. DBAJTE NA PITNY REZIM
Pite bylinkové caje. Neodporucame pit’ ¢ierny ¢aj (odvodiiuje), ovocny ¢aj (prekysluje
organizmus).

. VYHNITE SA HORUCIM KUPEL’'OM ALEBO SPRCHE
UTava je po kupeli ¢asto len dodasna. rozdiel tepldt po kiipeli a vonkajsia teplota priestoru
sposobi tepelny Sok pre svalstvo, ktoré ma tendenciu opét’ sa stiahnut’.

. NEREALIZUJTE ROTACNE CVIKY, AK MATE BLOKADU ALEBO
POSKODENIE PLATNICKY
Blokada je stav, kedy sa po zohnuti neviete napét’ vyrovnat’, ostavate v strnulej pozicii.
Poskodenie platni¢ky sa prejavuje bolest'ou, ktora vyraza do ruky alebo nohy.

. ODLOZTE NAMAHAVE CINNOSTI A CVICENIE
Nerealizujte cvicenie v posiliiovni, beh, cyklistika. Aj napriek pocitu, Ze cvic¢enie pomaha,
moze v tomto pripade spdsobit’ zhorSenie stavu.



9. NEDVIHAJTE TAZKE BREMENA
Obmedzujte dvihanie a nosenie bremien (nakupy, dvihanie a drzanie deti a pod.).

10.NEPOUZIVAJTE VIRIVU VANU
Tlak trisiek neprospieva bolesti.

11. ZREALIZUJTE MASAZ
Pre zlepSenie stavu vyuzite masaz krizov, ktoré sa rozvolnia a zafixuju.

12. NAVSTIVTE LEKARA
V pripade pretrvavajucich bolesti navstivte lekara.



