Gritnieciba un jusu pédas

Grutnieciba sievietes kerment izsauc daudz dazadu izmainu. Viena no
stidzibam, kura diemzel praktiski netiek nemta véra ir sapes kajas. Sakara ar
dabigo kermena svara pieaugumu, smaguma centrs nobidas uz prieksu. Tas rada
pastiprinatu kaju aizmuguréjo muskulu sasprindzinajumu un slodzes sadalijuma
izmainas pedu atbalsta virsma. Pieminétas problémas kombingjas ar kaju
pietikumu un pédu pronaciju, kas pastiprinati kairina pedas fasciju. Sis
stavoklis var radit plantaro fascitu, papéza pieSus, metatarsalgiju, ikru
muskulatiiras tendinitu un pédas pirkstu deformacijas. Lai noverstu daudzus
nepatikamas problémas péc griitniecibas, rekomende profilaktiski lietot
ortopediskas zolites ar velvju atbalstu un amortiz&josu efektu. Pietiikusas potites
un apakSstilbi var neatgiit savu formu, jo ilgstosi apgriitinata asinsapgade var

veicinat saistaudu rasSanos, kas pec griitniecibas vairs neizziid, tap&c jalieto profilaktiskas

kompresijas zekes (golfus).

Kaju pietikSanu var samazinat un atvieglot:

Centieties péc iesp&jas biezak pacelt kajas uz kada paaugstinajuma;
Nesajiet brivus apavus;
Lietojiet zekes, kuram augSpusé€ nav nospiedosu gumiju;

Ja ilgstosi braucat ar automasinu, taisiet partraukumus, lai izkustinatu kajas asinsrites
uzlabosanai;

Atrodiet laiku vingroS$anai un pastaigam;

Skidruma Iidzsvara uzturéSanai dzeriet daudz tideni, tas novers Skidruma uzkrasanos
organisma;

Izvairieties no parmerigas sals lietoSanas.



