Gerincment%

Hogyan veégezziik a szeletelést
helyes testtartasban?

« BEHUZOTT HAS

« LEENGEDETT VALLAK

« A LAPOCKA ALSO CSUCSAI EGYMAS FELE
KOZELITENEK

« KAROK TEST MELLETT TARTVA

« FEJ EGYENESEN TARTASU

« A FENEK ZAROIZMAIT OSSZESZORITVA KELL
MEGTARTANI

IGY TEGYE!

-

Hatunk egyenes, lazan test mellett I6gnak a karok
konyOkben hajlitva. Szeletelés kézben igy a kozépso
hatizmok feszllnek meg. Nem esik jol a fej logatasa
és a vallak felhuzasa. Ezért a fels6 hati szakasz izmai
nem tudnak tal feszulni, bemerevedni. Hasunkat nem
engedhetjik elore esni, feneket hatra kicsuszni.

NE TEGYE

IGY

-

A nyak izmaival és vallbol prébalunk erét kifejteni

a szeleteléshez. Tgy azonban ezek az izmok a hosszu
, ideig tarto feszitett helyzet miatt tulterhelédnek.

Ez okozza késObb az izmok gorcsos fajdalmat,
:ik_m megrovidulését, és kifaradasat.
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Sy Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.
s @Almirall RICHTER GEDEON
— 1103 Budapest, Gyémréi it 19-21. Tel: 505-7032

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



