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VYZKOUA EJTE - VA"ELE DOPORUAGEUJU!!!

AsterAz, 16 bA™ezen 2021

UrAeitA> vAjs taky nA>kdy bolelo za krkem. NatoAsit hlavu do stranya€! auu, ouvej! Ona ta krAenA- pAjteA™ a svaly kolem nA- n
dokAjA¥iou obAeas pA>knA> potrAjpit. Od krAenA- pAjteA™e mA A%.e bolet hlava, mohou vznikat bolesti i v jinAYzch AeAjstech
umA- pAsknAs> znepA™A-jemnit A%ivot. A z Aseho to je? NapA™A-klad pA™i nA>jakA©m tom zkroucenA©m sedu u sledovAjn/
zrovna super sezenA- u poA«A-taAee, spanA- v nepohodIinA®© poloze, pA™A-padnAs> v dA sledku pA™A-liAinA©ho otoAsenA- h
NadmAs>rA© napAstA- AjA-jovAlsach svalA™ mA Avse bAvat rovnA>AY, zpA sobeno stresem.

Hele, je to jen pouhA¥ch Ajest minutek, nemusA-te se poklAjdat na podlahu, nijak extra se IAjmat, jen troAjku "hejbnout
krkem, pA™A-padnA> rukama". Zkuste to, alespoA” jednou! TA™eba vAjm to napoprvA© nepATjde vAjechno, ale tak jen nAsco,
uvidA-te, A%e to bude za pAijrkrAjt lepAjA-. OK? Tyhle jarnA- bolesti pA™i rychlAvsch zmAsnAjch poAeasA- nAjm dAjvajA- sets
zabrat, co? NapiAjte mi do komentAjA™A" jak se vAjm vedlo, zda to pomAjhAj,dA-k!

Bolest
za krkem se mA"A%e zhorAjit natolik, A%e vAjm mA"A%e brAjnit vykonAijvat i ty
nejzAjkladnA>;jA;A- pohyby, jako jsou otoA«enA- hlavy tak, abyste se rozhlA©dli kolem
sebe nebo zvedli nAjkupnA- taAjku bez pocitu bolesti.. AEA-m jsme starAjA-, tA-m
AeastAsji nAjs postihuje.

Ale

zase je fakt, A¥e tahle je jen zZA™A-dka pA™A-znakem vAjA%nAsjAjA-ho problA©mu a Ize se jA-
zpravidla jednoduAje zbavit doma. MA A%.ete si vzA-t IAOky, zkusit teplA© Asi studenA©

obklady. Ale nejlepAjA- je obAeas zkusit jemnA®© cviky pro zlepAijenA- pohyblivosti

krAenA- pAjteA™e. A protoA¥e tohle jednoduchA®© &€ZkroucenA- hlavoua€ce je u mne nejvA-c
AcspA>AinA©, nabA-zA-m ho i VAjm. StaAsA- jen sedAst, dA-vejte se na monitor, a chviliAsku
zahAvsbejte hlavoua€!

PA™A-AjtA> vAjm najdu nAsco fajn
na zAjdaéag€,

VaAije d@niela
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