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Zdravim vas a d’akujem za zakupenie tejto elektronickej knihy ako si
poradit’ s bolest'ou chrbta, ktora sa stala jednou z najrozSirenejSich chordb
na celom svete. Je to Skoda, pretoze bolesti chrbta, ktora nebola spdsobena
jednorazovym Urazom, sa da do zna

nej miery predist’, ked’Ze je vysledkom nevedomosti.

Bolest’ chrbta bola ozna

ena ako heslo pre podvodnikov, pretoZze je tazké vyvratit, ze niektori
l'udia ju pouzivali ako ospravedlnenie pre vol'no v praci, aj ked’ boli celkom
v poriadku. Je to Skoda, pretoze l'udia, ktori skuto

ne trpia bolest'ami chrbta budu ukrivdeni.

Dufam, Ze tieto informacie pre vas budu uZito

n€ a prakticke.

Informécie v tejto elektronickej knihe o tom, ako lieit’ bolest’ chrbta a
suvisiace témy su usporiadané v 18 kapitolach, kazda s priblizne 500-600


https://meganthemisconception.com/

slovami.

Ako bonus vam ddvam povolenie na pouZitie tohto obsahu na vaSej; web
stranke, blogu, 1 newsletri, aj ked je lepSie, ak si ich najskor prepiSete
vlastnymi slovami.

Ak mate nejaku spitnt vizbu, zanechajte ju spolo nosti, od ktorej ste ttto
knihu kupili.

Dakujem este raz za zakupenie tejto knihy,

S pozdravom,

Owen Jones
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Ako zacina bolest chrbta

Bolest’ chrbta moze zaat’ so zdanlivo bezvyznamnych pric¢in, avSak moze
byt spdsobena aj vyznamnou traumou. LCudia by mali vediet, Ze malé
priciny mézu viest k dlhodobej bolesti chrbta a dokonca ku skorému
odchodu do dochodku.

Z mojej skusenosti, moja manzelka a ja sme boli na nadvSteve manzelkine;j
priatel’ky, ktord ndm navrhla maséz. Moja manZelka suhlasila s masazou,
pretoze jej priatel’ka Studovala masérstvo po dobu desiatich rokov.

Masaz prebichala dobre a masérka sa ma stale pytala i mi nespdsobuje
bolest’. Nespdsobovala. Stala na zadnej asti mojich stehien a spytala sa
znova. Povedal som nie. Podotkla, ze nikdy predtym nemasirovala bieleho
muZa a, Ze moje svalstvo bolo tuhSie, ako bola zvyknuta.

Zaala pdtou udierat’ do zadnej asti mojho l'avého stehna. Znova sa ma
opytala 1 to boli. Nebolelo. Masaz sa skonila a my sme mali eSte pekny
zvySok veera. Na nasledujuci deii ma bolelo l'avé stehno a musel som
trochu krivat’. Toto trvalo dva dni a potom bolest’ zmizla.

O tyzden neskor som sotva mohol chodit’, krivajic na 'ava nohu. Trvalo to
mesiac a potom mi najnizSia platnika vyskoila z polohy. Stile trpim
vyskoenou alebo vyhrotenou platnikou v désledku nespravneho drzania tela
po dobu jedného mesiaca, ktoré bolo vysledkom bezplatnej maséze.

Takto jednoducho k tomu mdze dojst. Robite nieo na pohl'ad nevinné ako
napriklad nosenie tesnych topanok, zanete krivat’ a krivanie tak zmeni vase
drzanie tela, ze vam to poskodi chrbat. Keby som vtedy vedel, o viem teraz,
mesiac by som nekrival, bol by som si oddychol.



Vezmite s1t moj priklad ako vystrahu, pretoze trvalé bolesti chrbta mdZete
ziskat’ aj z tych najhlapejSich dovodov. M6 kamarat mal bolesti chrbta poas
tridsiatich rokov a paméta si na den, kedy to bolo sposobené. Bol na toalete
a otoil sa smerom doprava aby siahol po toaletnom papieri.

Bum! Tridsat’ rokov bolesti chrbta a predasny odchod do dochodku.

Bud'te vel'mi opatrni pri zdvihani, tlaeni a manévrovani vo vSeobecnosti.
Ak vasa praca zahfia fyzickl pracu, uistite sa, ze va$ zamestnavatel’ alebo
nadriadeny vam ukéze najbezpenejsie sposoby, ako to urobit’. Uistite sa, Ze
rovnaké spdsoby pouZivate aj doma vo svojom sutkromnom Zivote.

Poslednym navrhom je pamaitat’ si, ze Zijeme dlhSie ako kedykol'vek
predtym, ale to znamend, Ze kosti sa opotrebuvaji dlhSie. Majte to na
pamiti, mozno uZ nebudete moct’ robit’ to, o ste mohli robit’ len pred
desiatimi rokmi, aj ked’ ste zdravi.

PomdZte svojmu telu Zit' dlhSie bez zraneni tym, Ze budete cviit’ a budete
mu podavat’ aspont odporicané denné davky vitaminov, ktoré potrebuje na
svVoju regeneraciu.

Bolest chrbta a jej diagnostika

Bolest’ chrbta je v lekarskej terminoldgii obSirnou témou, a preto je jej
diagndza obzvlast narona. Je jednoduché vinit’ vasho vSeobecného lekara z
toho, Ze nevie identifikovat’ pri¢inu vaSej bolesti chrbta, ale faktom je, Ze
prave vy to viete lepsie ako lekari.

Je to prave preto, Ze ak bolest’ chrbta nie je vrodena alebo nie je dosledkom
urite] nehody, choroby, alebo uzivania liekov, je vacSinou zapriinena
nespravnym drzanim tela, a teda zmenou zivotného Stylu.

Napriklad, ja som vicSej postavy a prave som zaal trpiet’ bolestami chrbta.
Na zéklade mdjho pripadu, mi moj lekédr navrhol, aby som schudol. VSetci
vieme, ze sa to nestane zo dia na den, a tak mi lekar predpisal recept na 20
tabliet denne a potom mi jeho asistent dal maséaz a injekciu.
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