Atsakymus, kodél skauda nugara rasi ¢ia

Nugara - plati kiino vieta. Gali joje skaudéti ir peciai ir juosmuo. Ir mentes ir tarp menciy.
Gali skaudéti konkretus taskas, o gali - visa nugara.

Kadangi visas miusy kinas susijes, nuo nugaros skausmo atsiranda skausmai ir
nemalonumai kitose kiino vietose.

Pradékime nuo virsaus.

Jeigu tau:

e Svaigsta galva

e Spengia ausyse

e Daznai skauda galva
e Migrena

e Tirpsta pirstai

0,

¢ Ko gero suprastéjusi kraujotaka nuo peciy link kaklo, i galva.

Jeigu tau:

e Skauda juosmens srityje
e Tirpsta kojos

®,

% Ko gero tau uzspaustas séedmens raumuo.
Tai kq gi daryti?

Mankstas

Pas gydytoja

Pas kineziterapeutg ar reabilitologa
Darome mankstas kasdien
Reguliariis masazai

ON ORI

Stipriname raumenis



MankStoms namuose mums gali prireikti volo, masaZinio kamuoliuko, pasiprieSinimo
gumos, dygliuoto kilimélio.

Mankstos veiks geriau, greic¢iau ir efektyviau, jei darysime jas kasdien. 10 minuciy mes visi
turime, tikrai.

Einame toliau.

Skausmai atsiranda dél dviejy pagrindiniy prieZasciy (jy visada gali buti daugiau...

1. Nuo darbo pobitdZzio, laikysenos, sporto
2. Nuo streso

Gydyti reikia skirtingais metodais. Nes ir skausmai buna kitokie.

Jeigu tai skausmas nuo pirmo varianto - mes mankstinamés, einame j masazus, darome
tempimo ir laikysenos gerinimo pratimus.

Jeigu skausmas dél streso - stengiamés pasalinti streso sukéléja. Bandome medituoti, joga,
pasivaikS$Ciojimg gamtoje, ramig muzika, aromaterapija. Keliame seratotino kieki, mums
reikia laimés. Darome tai, kas daro mus laimingus. Gydome siela.

MasaZe atpazinti kokia nugaros skausmo prieZastis ne visada lengva beje.
Dar keli patarimai:

e Pradedame kino atpalaidavimag nuo pédy. Nejauciame, bet jose biina daug jtampos.
Cia mums reikia kamuoliuko, dedame jj ant grindy ir masaZuojame pédas. Arba
rankomis darome pédy savimasaza.

e Atpalaiduoti juosmenj mums taip pat padés kamuoliukas, atsisédame ant jo su
sédmens raumeniu ir masazuojamés. Skaudes...

Daugiau patarimy Instagrame karina.mik




