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Synt hefur verid fram a ad sefingar eru gagnlegasta meaferaarformia vid mjébaksverkjum. Ein
tegund aefinga virdist ekki vera betri en 6nnur - ad vera virkur og gera paer reglulega er mikilvaegast.
Sjukrapjalfari hjalpar pér ad finna ut zefingarnar sem eru réttar fyrir pig.
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/fingar eru gagnlegar fyrir
mjdébaksverki.
Ad vera eins virkur og mogulegt er og
snua til fyrri virkni og athafna er mjog
mikilveegur hluti bataferlisins. Byrjadu
rélega og auktu virkni pina eftir pvi sem
geta og sjalfstraust eykst.

Hreyfing med sjalfstrausti og
an hraedslu er mikilvaeg fyrir
mjébakid pitt.

Margir byrja ad hreyfa sig heegt og mjog
varfaernislega. Petta veldur aukinni
spennu og alagi a vodvanna. Zfingar og
hreyfing & afslappadan hatt eru bestar
fyrir likamann.
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Afingar kalla fram annan
heilsufarslegan avinning.

Afingar eru mjog mikilveegar sem
forvorn og medhondlun hjartasjukdoma,
heilaslags, akvedinna tegunda
krabbameina, kvida og punglyndis.
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Hvild hjalpar ekki, en ad komast aftur i
hreyfingu og fyrri athafnir gerir pad.
Langvarandi hvild og ad fordast
likamlega virkni getur leitt til versnunar a
mjdbaksverknum pinum, aukinnar
skerdingar a getu, haegari bata, og lengri
fjarveru fra vinnu.
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Eymsli eftir sefingar pydir ekki alltaf ad
pu hafir skadad likamann pinn.

Vodvar sem hafa ekki verid notadir mikid
geta ordid aumir. Ad vera stirdur og
aumur eftir zefingar pydir venjulega ad
likami pinn er ekki ordinn vanur virkni, en
er ad adlaga sig.
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Afingar fyrir djupvédva eru ekki betri
en adrar tegundir zfinga.
Djupvodvasefingar gefa ekki frekari
avinning en adrar tegundir sefinga (t.d.
ganga) vid mjébaksverkjum.

Afingar geta komid i veg fyrir ad
mjébaksverkurinn komi aftur.
/Afingar geta storlega minnkad likur & ad
mjobaksverkurinn pinn komi aftur.

Regluleg hreyfing er mikilvaeg.
Magn hreyfingar sem pu stundar er
liklegast mikilvaegara heldur en tegund
hreyfingar. Mestur hagur er pegar
Svirkur einstaklingur byrjar ad gera
sfingar. Ad hreyfa sig ad minnsta kosti
30 minutur & dag er dkjosanlegt.

Besta hreyfingin er si sem
pu hefur anaegju af.
Allir eru dlikir - finndu hreyfingu sem pér
likar vid og att audvelt med ad gera, og
fellur vel ad lifsstilnum pinum.

Ganga, hlaup, hjdlreidar, sund, styrktar-
og polzefingar geta allar hjalpad
mjébaksverknum pinum.
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