PL Choroby i profilaktyka uktadu ruchu

Uktad ruchu moze chorowac z réznych powodéw -z powodu urazéw, ztej postawy ciata,
braku ruchu lub niedoboru sktadnikéw mineralnych.

Najczestsze choroby:

e Skolioza - skrzywienie kregostupa.

e Osteoporoza - ostabienie kosci, ktére staja sie kruche.

e Ztamaniaizwichniecia - uszkodzenia kos$ci i stawéw.

e Zapalenie stawow — bdli ograniczenie ruchu w stawach.
Profilaktyka:

¢ Utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

e Codzienna aktywnosc¢ fizyczna.

e Dieta bogata w wapn i witamine D.

e Unikanie przecigzen i urazéow.

e Regularne badania i dbanie o mase ciata.



ES Enfermedades y prevencion del sistema locomotor

El sistema locomotor puede enfermar por diferentes causas: lesiones, mala postura,
falta de movimiento o deficiencia de minerales.

Enfermedades mas comunes:
e Escoliosis — curvatura de la columna vertebral.
o Osteoporosis — debilitamiento de los huesos que los hace fragiles.
e Fracturasy dislocaciones —dafios en los huesos y las articulaciones.

o Artritis — inflamacidn de las articulaciones que causa dolor y limita el
movimiento.

Prevencion:
¢ Mantener una buena postura corporal.
o Realizar actividad fisica todos los dias.
e Seguiruna dietarica en calcioy vitamina D.
o Evitar sobrecargasy lesiones.

¢ Realizar controles médicosy cuidar el peso corporal.



