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Una buona salute dipende da uno stile di vita sano. Prima di tutto e
necessario fare un po' di movimento ogni giorno. La vita sedentaria e
spesso la causa principale del mal di schiena. Cercate di camminare almeno
un'ora al giorno: andate al lavoro a piedi o in bicicletta o prendete le scale
invece dell'ascensore. Durante la pausa pranzo evitate i panini e limitate il
caffé. E importante che dormiate almeno sette ore a notte e ovviamente

evitate le sigarette e gli alcolici.
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