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Juz dzi$ 21 stycznia w Zespole Szkot nr 1 w Skoczowie bedzie mozna dowiedzied sie wiecej
na temat kregostupa. Odczuwasz bdle, mam problem ze schylaniem?Przyjdz!

Bdle kregostupa sg doswiadczeniem okoto 60% Polakéw. Niestety, pracujemy na nie od wczesnego dziecinstwa.
Pierwszy btad popetniaja rodzice, kupujac dzieciom chodziki tudziez inne wspomagacze siedzenia czy stania. W ten
sposéb ksztattujemy pierwsze nieprawidtowosci, ktére dadzg o sobie zna¢ w dorostym zyciu.

Stanistaw Kubica, rehabilitant z 30-letnim stazem bedzie demonstrowal, jak prawidtowo sta¢, siedzie¢, chodzic.
Dowiemy sie m.in., co robi¢, by kregostup nie bolal, jakie powinny by¢ prawidtowe nawyki przy codziennych
czynnosciach, poznamy proste ¢wiczenia rehabilitacyjne, ktére pozwolg usmierzy¢ bdl. Codzienna gimnastyka jest
kluczem do dobrego samopoczucia.

Przy profilaktyce dolegliwosci bélowych koséca duze znaczenie ma wiasciwa dieta, dlatego w ramach spotkania
organizatorzy przewidzieli réwniez degustacje zdrowej zywnosci. Tak samo zta jest nadwaga, ktéra obcigza kosci, jak
réwniez niedozywienie oraz zwigzany z tym niedobdr witamin. Nie nalezy tez spozywac zbyt wiele biatka
pochodzenia zwierzecego. Co ciekawe, nawet wapn, ktory jest budulcem kosci, Zle podany moze im szkodzi¢, a co
za tym idzie - powodowac bole kregostupa.

Podczas spotkania bedzie okazja do zakupu literatury o tematyce zdrowotnej i zrobienia bezptatnych badan
cisnienia krwi, cukru oraz pomiaru tkanki ttuszczowe;j.

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna zapraszaja 21 stycznia na godzine 18.00 do Zespotu Szkét nr 1 w Skoczowie
przy ul G. Morcinka 20. Udziat w spotkaniu jest bezptatny.
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