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Kako dvigniti breme?

Ne premikaj se sunkovito!

1. Ustavite se in razmislite: Na¢rtujte dviganje. Kam je treba postaviti breme? Ali
potrebujete pomoc? Umaknite vse ovire, kot je odvrzen material za zavijanje in podobno.

/

Ne dviguj bremen, ki so pretezka!

Ne steguj se predalec!

Ne suci telesa!
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2. Pravilno postavite stopala:

3. Zavzemite dober polozaj: Ko dvigate breme z nizkega polozaja, pokrite kolena.
Hrbet imejte vzravnan (pri tem pomaga drzanje brade nazaj). Ce je potrebno, se za boljsi
prijem nagnite nekoliko nad breme. Ramena naj bodo usmerjena v isto smer kot boki.

4. Dobro primite breme: Poskusite imeti roke znotraj meja, ki jih dolo¢ajo noge.

5. Bodite blizu bremena: Breme naj bo &im blizje telesu, kolikor ¢asa je to mozno.
Najtezji del bremena naj bo ob telesu.

6. Dvignite brez sunkovitih gibov

7. Odlozite breme, nato ga prilagodite: Ce je potrebno natanc¢no
pozicioniranje bremena, ga najprej odloZite in ga nato premaknite v Zeleni poloZzaj.
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STE UTRUJENI? Seveda, saj se ze bliza pomlad ....

Spomladanska utrujenost — MIT ALI RESNICA?

Nasprotniki teorije o spomladanski utrujenosti pravijo, da je danes na svetu
toliko kroni¢no utrujenih ljudi skozi vse leto, da razlog ne more lezati kar
preprosto v letnem casu.

Drugi pa so prepricani, da je zima cas, ko telo zaradi manj gibanja,
ohlapnejsih oblacil, daljSega spanja in prehranjevanja z vitaminsko
osiromaseno hrano postane okornejse, manj vitalno. Ko posije sonce, bi bili
naenkrat radi polni energije in aktivni, vendar nas telo preprosto ne dohaja.

Asist. Dejan Kupnik, dr. med., spec. pojasnjuje, da je laicni termin
»spomladanska utrujenost« sicer dobro uveljavljen, vendar kljub temu se
vedno ni oprijemljivih znanstvenih dokazov, ki bi ga uspeli verodostojno
potrditi.

Kdaj nastopi spomladanska utrujenost?

V ¢asu od konca marca pa nekje do konca junija se pojavljajo
simptomi, kot so utrujenost, zaspanost, pomanjkanje energije
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in volje, nekaterim se razpoloZenje odkloni tudi v smer vecje
razdrazljivosti in nemira, pogostejsih glavobolov, vrtoglavic in
bolecin po telesu.

Ni zmeraj kriva pomlad!

Spomladanska utrujenost ni bolezensko stanje, prav tako ljudje
zaradi tega zdravniske pomoci po navadi ne iS¢ejo. Zdravniki pa
kljub temu opazajo, da pogosto ljudje za vsako utrujenost
spomladi krivijo spomladansko utrujenost.

Ob vztrajanju tezav je namrec€ potrebno izkljuciti tudi resnejSa
stanja. Se posebej moramo biti pozorni, ¢e se takino stanje
pojavi prvi€ in izrazito moti vsakdanje aktivnosti.

Poiscite vzrok utrujenosti!

Mnogokrat iz¢rpanost izhaja iz pretiranih skrbiin i
nenehnega tuhtanja, pa tudi iz neizrazenih é
obcutij, na primer zadrZane jeze, krivde ali §

nemoci. Zato tezave reSujte sproti in se
obkrozite z ljudmi, ob katerih vam je prijetno.
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