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IGY TEGYE!

OLDALT:

¢ a fej alatt olyan magas
legyen parna, hogy a fej-
vall tavolsagot Kkitoltsuk
e mindkét térdet a has
felé felhuzzuk, a labak
kbzelebb legyenek az agy

széléhez mint a fenékhez.

Igy kevésbé esik elére a
has €s nem a derékon
marad a suly nagy része.
Két térd kozOtt magasitas
akkor kell, ha fajdalom
jelentkezik a csipdben
vagy a derékon.

Gerincment%

Hogyan fekidjink ugy,
hogy reggel fel is tudjunk kelni?

HATON:

e a tarkod alatt kozepes
méretd, kdzépmagas
parna, vagy akkora Kis-
parna kell,hogy a tarkot
megtamassza

e erés derék homorulat
esetén oda is egy “lordi”
parna helyezheto alata-
masztasnak

¢ a karok inkabb a test
mellett legyenek mint a
fej ala téve

e a labak lehetnek nyujt-
va, talpon, esetleg egyik
nydjtva masik térdben
hajlitva oldalra kiforditva
és a talpat a nyujtott l1ab
ala tegyuk.

HASON:

e fejlinket forditsuk oldal-
ra, alatta egy parna csu-
csok, egyik labunkat hiz-
zuk fel a has felé, a masi-
kat nyujtsuk ki a torzs
folytatasaként

e amerre nézink a
fejunkkel azt a karunkat
hajlitsuk be fent, a masik
legyen lazan nyujtva test
mellett
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Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.

@Almirall RICHTER GEDEON
1103 Budapest, Gyoémréi ut 19-21. Tel: 505-7032

A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezelb6orvosat, gyogyszerészét!



Gerincment%

OLDALT:

Ha a fej alatt hianyzik a
parna a fej lebillen az
agyra és az ellenoldali
nyakizmmokban kellemet-
len nydlas- huzdédas jon
|étre, mig az ellenoldalon
allando feszUllés van. Tér-
dek has felé kicsit felhlz-
va, de a torzs mogott
maradva, a derék elére
ejtve homoru helyzetben
marad. Igy lazitas helyett
az izmok tovabbra is feszi-
tett helyzetben maradnak.
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% HASON:

- A fej oldalra forditva parna
KT nélkul, az izmok helytelen

nyulasat eredményezi. Az
all elére ki tud csuszni és
a terhelés a nyakra és a
tarkora kertl. Szédulést

p _ . tud okozni felkelés utan.
HATON: homorulat) nem éri el Mindkét kar test mellett

Magas parnan fekve, nya- este az agy sikjat de reg- oldalt fent tartva a nyak
kunk el6re feszul. Vallunk  gelre igen. llyenkor meg- és a vall korili izmok
nehezen éri el az agyat, nyulnak a gerinc mellett feszillését, idegek meg-
nem tudjuk elernyeszteni  fut6 izmok és felkelés
izmainkat, hatunkon suly  utan ez kellemetlen hizé
marad,igy reggel faradt érzésként jelentkezik.
érzettel ébredink fel.

Derekunk (ha er6s a

nyomasat ill. elnyomasat
okozza.
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