Gerincment%

Hogyan cipeljiik a nehéz bevasarlo szatyrot,
hogy ne egyoldalu terhelest kapjon a gerincunk?

« ELONYOS, HA MEGOSZTJUK A SULYT

« EGYENES LEGYEN A HAT

« LEENGEDETT VALLAK

« KAROK A TORZS MELLETT LOGNAK,
A RUHA OLDALVARRASANAL

IGY TEGYE!

-

Helyes testtartasban a hat k6z€épso izmai tartjak
meg a gerincet, igy egyenletes terhelés van

a csigolyakon. A vall izmaiban és a csip6t tarté
izmokban az egyensuly megmarad.

NE TEGYE

IGY

-

A csipdn megtamaszkodik a kar, gornyedt, el6reesett
vallakkal, egyoldali terheléssel megfeszul a nyak és a
vallak izmai. A lapocka felso csuicskénél égo fajdalom
és gorcs jelentkezik.
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Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.

Sy Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

s @Almirall RICHTER GEDEON
— 1103 Budapest, Gyémréi it 19-21. Tel: 505-7032

A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatédt, vagy kérdezze meg kezelbéorvosat, gyogyszerészeét!



