Gerincment%

Hogyan keljiink fel a napozoagybol
lendulet nélkal?

« FORDULJUNK HATUNKROL AZ OLDALUNKRA

« AZ AGYTOL TAVOLABBI TENYERUNKRE

TAMASZKODUNK

« FELNYOMJUK TORZSUNKET

« EZZEL EGYIDOBEN A LABAKAT A FOLDRE
LEENGEDJUK

« KICSUSZUNK AZ AGY SZELERE

« KET KEZZEL A COMBUNKRA TAMASZKODVA
FELTOLJUK MAGUNKAT

IGY TEGYE!

-

A helyes mozdulatsorban a kezlink segitségével
csokkenthetjlik a terhelést az agyéki csigolyakon.
Megkiméljik a gerinc csigolyait, nem jon létre
talhazas sem a nyaki sem az agyéki szakaszon.

Ne Uljunk fel hanyatt fekvéshdl egyenes torzzsel.
llyenkor a gerinc agyéki szakaszanak csigolyait éri

a leger6sebb megterhelés. A hat és a vall izmai kevés
segitséget tudnak adni. Megranthatjuk a nyak-
izmokat, ha erds lendulettel Ullink fel. Derékban erés
hazas johet Iétre akkor is, ha az agyon a labat
hirtelen atemeljuk, de meghulzhatja a tomportajék
izmait is.

NE TEGYE

IGY

-
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Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

%hemm Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.

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

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



