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Skrzywienia kregostupa i choroby kosci
Lordoza i kifoza sq naturalne. Problemem jest ich nadmierne pogtebienie.
(1) Skolioza |
e Boczne skrzywienie kregostupa z obrotem kregéuw.

® Przyczyna czesto Jest nieznana.
e Barki mogg, by¢ na rdznej wysokosci.

@ Nadmierna lordoza.

o Zhyt duze wggigcie do przodu, np. w odcinku ledZzwiowym.
o Moze wigzac si¢ z wadg, postawy lub choroba,
nie tylko ze ztym siedzeniem.

@ Nadmierna kifoza i
o /byt duze wygiecie do tytu w odcinku piersiowym. (

o Moze wigzal sie z garbieniem lub zmianami budowy kregow.

e Glowa i barki moga wysuwac si¢ do przodu, zwigkszajoc
obcigZenie krggosgtupa
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® Dotyczy rosnacych kosci dzieci.

® Przyczyna: najczesciej niedobdr
witaminy D, czasem wapnia.

o Koci sq stabe i mogy sie odksztatcal o (zesciej dotyczy osob starszych.

® Krzywiq si¢ kofczyny; duze znieksztatcenia
klatki piersiowe) L?trudmajq oddychanie. ~ J|

o Kodci staj sie mniej wytrzymate
{ {atwiej sie tamig,

Jak wzmacniaé koéci?
i/ Jedz produkty bogate w wapn i witaming Ds.
. Ruszqj sie regularnie, takze na Swiezym powietrzu. ;
( v Stoice pomaga wgtwarzac witaming D w skorze; unikaj oparzen. :
.V Nie pal ppieroséw i unika) alkoholu.
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