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GENTE BENESSERE IN VETRINA POLAR
a cu:a i Giulia Stolfa i carottidiescalidano FROS
’ e il gel che raffredda. " —
E poi il roller e gli

alla scrivania o al modo in cui por-

tate la borsetta: alcuni dolori e fa-
stidi sono colpa di “cattive abitudini”
in alcuni casi insospettabili.

«ll dolore muscolare o da contrattu-
ra & spesso il sintomo di un problema
alle articolazioni», spiega Monica Alba-
nese, dottoressa in Fisioterapia presso
il Centro di Fisioterapia Novelli di Mi-
lano. «Quando si verifica uno squilibrio
di pressione (ad esempio, quando c'e
pitt umiditd) o quando si fa un movi-
mento non corretto, lo sforzo su artico-
lazioni vertebrali gia danneggiate pud
procurare cervicalgie e contratture
muscolari». Ma si rischia anche da fer-
mi. «Stare al computer con la schiena
incurvata e le spalle sollevate sollecita
le articolazioni in modo errato. Mettete
i piedi leggermente al di sotto della se-
dia e un cuscinetto cilindrico nella zo-
na lombare: vi aiutera ad alleggerire la
contrattura della parte alta della schie-
na». Attenti anche quando fate il cam-

Fate attenzione a come state seduti
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Questo rimedio & un toccasana per la cervicalgia. Ma attente anche
alla borsetta, se & troppo pesante puo scatenare il dolore alla schiena

bio di stagione negli armadi: «Sollevare
grucce con abiti pesanti puo sbilan-
ciarvi e causare irrigidimenti a spalle e
braccia. In caso di dolore cervicale
(spesso provocato proprio da fastidi al-
le articolazioni), potete scaldare del sa-
le grosso nel microonde, avvolgerlo in
un panno, e applicarlo sullazona. Il len-
torilascio di calore dona sollievo: il sale
inoltre “attira” I'umidita. Se il dolore
continua per piu giorni, rivolgetevi al
fisioterapista, che ne definirala causae
la trattera in modo specificon.

E per prevenire? «Potete ricorrere a
una integrazione mirata, e mantenere i
muscoli allenati» Quando invece & con-
sigliabile usare un “cerotto”? «Lappli-
cazione di un cerotto medicale & racco-
mandata per controllare l'infiamma-
zione locale conseguente a traumi mi-
nori (come !'infiammazione da storta),
patologie muscolari, tendinee e artico-
lari o lombalgie», spiega Paolo Cherubi-

no, iast iresiden
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&
e, A
Tuce 8 &0

(’ﬂ
NO=DOL ¥
o
ascon ogu ¢ s 3 / f | | =
BOLOR MUSCOLAN! [/ ‘,‘:' Gel freddo a
J( Faph effetto
| = immediato
4/ | conaloevera
4 / ementolo,
a0 Polar Frost di
% E Uraderm Med
(14,50 €).

® Puressentiel
~—

ARTICOLAZICE

ROLLER

A

No Dol Thermo
Cerotti di Esi
producono

un benefico
calore costante

(8,90%).

Pratico, contro dolori
muscolari e articolari
Articolazioni Roller di
Puressentiel (159 €).
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