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H Liek na opakované bolesti chrbta* . Vs
d d b a I te nd Zd rd Vy Ako si zariadit kaZdy deft bez bolesti chrbta

v Aby ste predisli opakovanym bolestiam chrbta,
je potrebné robif qj tie naibeinei§ie ¢innosti spravne.
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| Rehabiiffacna iekarkaradi:a |
kroky, ako sa zbavit' bolesti Skola chrbta:
| chrbta Ako spravne sediet Waute?

zelené tricko

Dlhodobé nerovhomerné — SPRAVNE

zatazenie chrbta alebo naopak,
“{ : nedostatok pohybu, dlhodoby
stres ¢i nadvdha postupne
5 vedu k poruche opornej
funkcie, strnulosti svalov
chrbta a dlhodobému dtlaku
nervov chrbta, ¢o je ndsledne
sprevddzané opakovanou
bolestou chrbta.”

Skola chrbta:
InStruktazne videa
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Nase odpovede na Vasu
bolest chrbta

Skola chrbta (Vidiet viac 3 )
Skola chrbta
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BOLESTI CHRBTA : i
* Bolestivé  postihnutie  korefiov  periférnych  nervov ]
(postihnutie pri vysunuti medzistavcovej platnicky alebo H s - pabdd shebe
ako vysledok degenerativneho ochorenia  chrbtice). : X o, "o . TP o ve . o riekova lordéza délezita nuty nerv si mézete privodit Y chrl 4 liegit,
Bolestivé natiahnutie svalov (muskuloskeletalna bolesf). ; Tclxzke p;edmet)ll’l dV|ha|tethsadne z drepu :rl kazdej ﬁodvobne| cmnc:Jsh rozsirte Je driekova lordéza délezita? izsi?rmlo‘era;ﬁe; :It::ba\z?sta ?:ézsst ﬁ';‘v"f;ah";a' e:ytchallc?s‘l:gﬁe N
) o S : silou n&h, nie ohnutym chrbtom. azu - rozkrocte sa, pripadne stojte tazkosti. 1 mm za deri.
Milgamma® N kapsuly je liek na vnitorné pouzitie. Pred 0% 25% 100% ]40% 150% 185% 220% 275% predkroéen)'l s iednou nohou vpredu a druhou

Vykonavat' bezné denné Vstavanie zo stolicky Vstéavanie z postele
¢innosti spravne

s lioke i Sioite oiomnd informél L T . .
pouFhatle o poradts s s okérom labo s ekérmkom. vzadu @9, @ . Takto mdete prenasaf Viac informécii o $kole chrbta néjdete na strénke
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§ Hybte sa a pravidelne cvicte. hmotnost a Setrif chrbét pred
@ Warwag Pharma Slovensko s.r.o Pokdste sa zniZit' svoju hmotnost, prestarite zbytocnym zafazenim.
W('jrwqg Ivénska cesta 30/B, 821 04 Bratislava — mestskd cast Ruzinov )( fdiéif’ a nesfresuite sa. *Bolestivé postihnutie korefiov periférnych nervov (postihnutie pri vysunuti medzistavcovej platicky alebo ako vysledok
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Zbavte sa
akdtnej bolesti

Okamzitd dlava

Prvou pomocou pri
bolesti chrbta je poloha,
ktord prindsa dlavu.

Ak bolia krize, Iahnite si

na chrbat a vylozte si nohy,
napr. na stolicku.

NAJMENE]
ZATAZUJUCA
POLOHA
PRE TVOJ
CHRBAT

Capsagamma® 53mg/100g krém
itk ot ocor iy o)
[P

apuganm‘”wwﬂgm
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cRcstllnny liek na zmiernenie bolesti svclov®
apsagamma

e

Krém, ktory oetri prefazené svalové
partie - zahreje, zmierni bolesf.
53 mg/100g krém Zvysi prekrvenie v mieste bolesti.

Dlhodoby utlak
nervov spdsobeny
prefazovanim chrbta vedie
k opakovanym bolestiam

chrbta. TVOJ CHRBAT

SA TI PODAKUJE
Poskodené nervy je
preto potrebné dlhodobo
regenerovat a liedif tak
samotnu pridinu bolesti
chrbta.

Volnopredajny liek
Milgamma® N cps
obsahuje vitaminy
benfotiamin, B,aB ,
) ktoré majo priamy
protibolestivy G¢inok a zlep3ujo
vyzivu nervov a svalov, &im
regeneruji poskodené nervy

a riedia pri¢inu bolesti chrbta.”

Vyzivované nervové bunky
sa lepsie hojq, silneju a su
schopné dlhsie odoléavat
poskodeniu a vzniku

bolesti. Benfotiamin sa az
5-krat lepsie vstrebava
Analgetika v porovnani s beznou

Lieky proti bolesti formou vitaminu B,

prindsaju Glavu a so
indikované v akutnej
faze tazkosti. Neriesia
viak pri¢inu vzniku
bolesti. Tu je délezita
trvald zmena
Zivotného Stylu.

Poskodené nervy
mozu byt jednou z pricin
opakovanej bolesti chrbta.

*Bolestivé postihnutie korefiov periférnych nervov
(postihnutie pri vysunuti medzistavcovej platni¢ky alebo

ako vysledok degenerativneho ochorenia chrbtice).
Bolestivé natiahnutie svalov (muskuloskeletélna bolest).

Spravny sed

.- kréna chrbtica

oéi " vzpriamené
vo vyske
horného ...-ramené
okraja a Sijové svaly
monitora uvolnené
... lakte

na opierke v 90° uhle

o e " bedrové
90°-100° B - ettt opierka
v bedrovych
akolennych . panva
klboch lahko klopena
dopredu

chodidla v predizeni predkolenia, na podlozke

Sed je dnes najéastejou statickou  Aj spravne (hlavne dlhodobé) sedenie zatazuje
polohou a sedavy spésob Zivotaje  chrbticu: preto minimélne 1x za hodinu zmerite
jedna z hlavnych pricin bolesti chrbta.  polohu — postavte sq, prejdite sa, zacvicte si.

E-book - 90 odporicani pre zdravy chrbat pozostévaijici
z rdd a ndzorov odbornikov ako sa spravne staraf o svoj chrbét
si mézete stiahnif na www.BezBolestiChrbta.sk

@ Warwag Pharma Slovensko s.r.o.
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cRastlmny liek na zmiernenie bolesti sv0|ov

apsagamma®

53 mg/100g krém

Rastlinny liek
z extraktu plodov

papriky
>> kapsaicin <<

Rastlinny liek na zmiernenie bolesti
svalov napr. pri bolestiach v krizovej
oblasti chrbta.

Capsagamma® 53 mg/ 100 g krém je liek

na vonkajiie pouzitie a obsahuje $tandardizovany
polotuhy extrakt z plodov papriky (Capsicum).
Pred pouzitim lieku sa porad'te so svojim lekarom
alebo lekarnikom a pozorne si preéitajte, prosim,
pisomny informdciu pre pouzivatelov.

@ Warwag Pharma Slovensko s.r.o.

. Ivdnska cesta 30/B, 821 04 Bratislava — mestska ¢ast RuZinov
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