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Videá s cvikmi na chrbát
POVEDZTE BOLESTI NIE
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Poloha na boku

Poloha na chrbte – stláčanie lakťov 

Poloha so zdvihnutými nohami

Poloha na chrbte - stláčanie kolien

Poloha na bruchu 

Poloha na chrbte – dvíhanie nôh  

Ak vás trápi silná bolesť, dva až tri dni oddychujte. Polohy zobrazené nižšie  
vám pomôžu zmierniť silnú bolesť chrbta.

Polohy na zmiernenie 
silnej bolesti chrbta

55% 
z nich trpí bolesťou dolnej  
časti chrbta.2

Keď sedíme chrbtica stráca svoj S-tvar, čo spôsobuje 
bolesť chrbta.1 

Vhodnou kombináciou liečby a vhodného cvičenia 
môžete dosiahnuť ešte lepšie výsledky v úľave od bolesti.

Dôverujte svojmu lekárovi, poraďte sa s ním o vhodnom 
postupe.3, 4

Bolesť 
chrbta 
je jedným z najčastejších 
problémov, ktoré trápia ľudí 
pracujúcich v kancelárii.1

Tieto cvičenia sú určené pre ľudí, ktorých trápia bolesti spodnej časti chrbta 
spôsobené úrazom, operáciou, degeneratívnymi zmenami alebo namáhaním. 
Slúžia aj na prevenciu bolesti chrbtice.

Základné cvičenia  
na chrbát
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Nalgesin S je voľnopredajný liek na vnútorné použitie. Pred použitím lieku si prečítajte písomnú informáciu pre používateľov,alebo sa poraďte s lekárom, či lekárnikom. Obsahuje naproxén sodný.


