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Hogyan toljuk a talicskat
derekunk er0s megterhelese néelkul?

« COMBBOL EMELJUK A TALICSKAT
« TERDUNKET ENYHEN HAJLITSUK BE
« DEREKUNKAT, TORZSUNKET TARTSUK EGYENESEN

IGY TEGYE!

-

A hajlitott térd miatt a comb izmai er6sebben
dolgoznak, a teher is a fark €s a comb izmaira
kerul. Egyenes hat mellett, a hat k6zépso
e Szakaszanak izmai is dolgoznak.

NE TEGYE

Meghajolva, pupos hattal, nydjtott
térddel és kdonyodkkel ne emelje

a talicskat. Nagyon megterheli az agyéki
gerincszakasz csigolyait. Tulfeszul

a térdhajlat, ami fajni fog. Par ora, és
jonnek a derékpanaszok.

IGY

-
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Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

E@klemm 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!



