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Bolest
chrbta

je jednym z najCastejSich
problémov, ktoré trapia ludi
pracujucich v kancelarii.’

9%

Z nich trpi bolestou dolnej
dasti chrbta.?

Ked' sedime chrbtica straca svoj S-tvar, o spésobuje
bolest chrbta.’

Vhodnou kombinaciou liecby a vhodného cvienia
mozete dosiahnut este lepSie vysledky v uUlave od bolesti.

Doverujte svojmu lekarovi, poradte sa s nim o vhodnom
postupe.® 4
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Polohy na zmiernenie Akvdstrdpisiind bolest, dva az tri dni oddychujte. Polohy zobrazené nizsie

silnej bolesti chrbta

vam pomozu zmiernit silnt bolest chrbta.

‘ Poloha so zdvihnutymi nohami 2 ‘ Poloha na boku 3 ‘ Poloha na bruchu

Zakladneé cvicenia Tieto cvicenia sti urcené pre ludi, ktorych trapia bolesti spodnej casti chrbta
s spdsobené tirazom, operéciou, degenerativnymi zmenami alebo naméahanim.
Na Chrbat Slizia aj na prevenciu bolesti chrbtice.

‘ Poloha na chrbte - stldcanie kolien 2 ‘ Poloha na chrbte — stlacanie laktov 3 ‘ Poloha na chrbte — dvihanie noh

POVEDZTE BOLESTI

Vided s cvikmi na chrbadt
http://nalgesin.sk/cviky

Nalgesin S je volnopredajny liek na vniitorné pouZitie. Pred pouzitim lieku si precitajte pisomnd informaciu pre pouzivatelov,alebo sa poradte s lekarom, ¢i lekarnikom. Obsahuje naproxén sodny.



