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Hogyan mossunk fogat a kagylo elott?
A mosakodasra is érvényes!

« ALACSONY MOSDO ELOTT, HAJLITOTT TERDEKKEL
ALLJUNK

« EGYENES DEREKKAL, FEJET ELORE HAJTVA
MOSSUK A FOGUNKAT, VAGY ARCUNKAT

« MEGTAMASZKODHATUNK AZ ALACSONY MOSDO
SZELEN IS

« KICSIT ELOREDOLVE DEREKBOL FOGAT MOSNI,
ARCOT MOSNI

Hajlitott térdnél, a far és a combizmok tartjak meg
testlink sulyanak egyrészét. Ezért nem a derekunkon
0sszegzodik az osszes terhelés.

Ha a kezinkdn tamaszkodunk akkor pedig oda
tevddik at a testlnk sulyanak egyrésze. Igy a fajdal-
mas lumbalis szakaszt tehermentesiteni tudjuk.
Mosdoéval szemben allunk, kicsi terpeszben a labak.
Mind a két térdlnket behaijlitjuk, berogyasztjuk.
Fejuinkkel kicsit elére hajolunk a mosdotal folé, és igy
végezzUk a mosakodast vagy a fogmosast. Ha
szekrény van a mosdo alatt,vagy beépitett a mosdo,
térdiinket annak tamasztjuk neki.

IGY TEGYE!

-

NE TEGYE

Amikor nyujtott térddel hajolunk elére, fels6testink
sUlya és a gravitacio nyomasa megosztas nélkil
egyszerre hat, gerinclnk fajos alsdszakaszanak
porckorongjainkra.

IGY

-
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Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.
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A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezelb6orvosat, gyogyszerészeét!



