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UrÄ•itÄ› vÃ¡s taky nÄ›kdy bolelo za krkem. NatoÄ•it hlavu do stranyâ€¦ auu, ouvej! Ona ta krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™ a svaly kolem nÃ­ nÃ¡s
dokÃ¡Å¾ou obÄ•as pÄ›knÄ› potrÃ¡pit. Od krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™e mÅ¯Å¾e bolet hlava, mohou vznikat bolesti i v jinÃ½ch Ä•Ã¡stech zad, zkrÃ¡tka
umÃ­ pÄ›knÄ› znepÅ™Ã­jemnit Å¾ivot. A z Ä•eho to je? NapÅ™Ã­klad pÅ™i nÄ›jakÃ©m tom zkroucenÃ©m sedu u sledovÃ¡nÃ­ televize nebo ne
zrovna super sezenÃ­ u poÄ•Ã­taÄ•e, spanÃ­ v nepohodlnÃ© poloze, pÅ™Ã­padnÄ› v dÅ¯sledku pÅ™Ã­liÅ¡nÃ©ho otoÄ•enÃ­ hlavy.
NadmÄ›rnÃ© napÄ›tÃ­ Å¡Ã­jovÃ½ch svalÅ¯ mÅ¯Å¾e bÃ½t rovnÄ›Å¾ zpÅ¯sobeno stresem.

 

 

 

 

 

Hele, je to jen pouhÃ½ch Å¡est minutek, nemusÃ­te se poklÃ¡dat na podlahu, nijak extra se lÃ¡mat, jen troÅ¡ku "hejbnout
krkem, pÅ™Ã­padnÄ› rukama". Zkuste to, alespoÅˆ jednou! TÅ™eba vÃ¡m to napoprvÃ© nepÅ¯jde vÅ¡echno, ale tak jen nÄ›co,
uvidÃ­te, Å¾e to bude za pÃ¡rkrÃ¡t lepÅ¡Ã­. OK? Tyhle jarnÃ­ bolesti pÅ™i rychlÃ½ch zmÄ›nÃ¡ch poÄ•asÃ­ nÃ¡m dÃ¡vajÃ­ setsakra
zabrat, co?  NapiÅ¡te mi do komentÃ¡Å™Å¯, jak se vÃ¡m vedlo, zda to pomÃ¡hÃ¡,dÃ­k! 

 

 

 

      Bolest

za krkem se mÅ¯Å¾e zhorÅ¡it natolik, Å¾e vÃ¡m mÅ¯Å¾e brÃ¡nit vykonÃ¡vat i ty

nejzÃ¡kladnÄ›jÅ¡Ã­ pohyby, jako jsou otoÄ•enÃ­ hlavy tak, abyste se rozhlÃ©dli kolem

sebe nebo zvedli nÃ¡kupnÃ­ taÅ¡ku bez pocitu bolesti.. ÄŒÃ­m jsme starÅ¡Ã­, tÃ­m

Ä•astÄ›ji nÃ¡s postihuje.



 



Ale

zase je fakt, Å¾e tahle je jen zÅ™Ã­dka pÅ™Ã­znakem vÃ¡Å¾nÄ›jÅ¡Ã­ho problÃ©mu a lze se jÃ­

zpravidla jednoduÅ¡e zbavit doma. MÅ¯Å¾ete si vzÃ­t lÃ©ky, zkusit teplÃ© Ä•i studenÃ©

obklady. Ale nejlepÅ¡Ã­ je obÄ•as zkusit jemnÃ© cviky pro zlepÅ¡enÃ­ pohyblivosti

krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™e. A protoÅ¾e tohle jednoduchÃ© â€žkroucenÃ­ hlavouâ€œ je u mne nejvÃ­c

ÃºspÄ›Å¡nÃ©, nabÃ­zÃ­m ho i vÃ¡m. StaÄ•Ã­ jen sedÄ›t, dÃ­vejte se na monitor, a chviliÄ•ku

zahÃ½bejte hlavouâ€¦



 



PÅ™Ã­Å¡tÄ› vÃ¡m najdu nÄ›co fajn

na zÃ¡daâ€¦



VaÅ¡e d@niela 
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