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P0|ohy na zmiernenie Akvastrapisiln bolest, dva az tri dni oddychujte. Polohy zobrazené nizsie

vam pomozu zmiernit silnd bolest chrbta.
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silnej bolesti chrbta
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1 Poloha so zdvihnutymi nohami 2 Poloha na boku 3 Poloha na bruchu
Lahnite si na chrbét. Vylozte si nohy Lahnite si na bok. PodloZte si bedrd Lahnite si na brucho. PodloZte si
na stolicku alebo na navi3ené vankse. a hlavu uterdkom. Mierne pokrcte kolena pod pupok vankus a pod ¢lenky
a vlozte si medzi ne vankus. stoeny uterak.
Zakladne cvicenia Tieto cvicenia st urcené pre ludi, ktorych trapia bolesti spodnej casti chrbta

h b s i spdsobené tirazom, operéciou, degenerativnymi zmenami alebo namdahanim.
Na Cnroq Sluzia aj na prevenciu bolesti chrbtice.
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1 Poloha na chrbte - stlacanie kolien 2 Poloha na chrbte — stldcanie laktov 3 Poloha na chrbte — dvihanie noh

Lahnite si na chrbéat a medzi pokrcené Zostante v lahu na chrbte s chodidlami Vydychnite, napnite hiboké brusné svaly
kolend si vlozte méakkad loptu alebo poloZenymi na zemi zarovno s bokmi. a svaly panvového dna a pritiahnite jedno
zlozeny uterdk. Vydychnite, mierne Spojte ruky za hlavou. Vydychnite, mierne koleno k bruchu tak, aby zostal bedrovy
vtiahnite spodnd cast brucha, napnite vtiahnite spodnd cast brucha, napnite obldk zachovany.
svaly panvového dna a zéroven mierne svaly panvového dna a zaroven tahajte
stlacte loptu, resp. uterdk. Pri stlacani lakte od seba smerom k podlahe. Vydych-
lopty by panva nemala vykonavat Ziadny nite a lakte uvolhite.
viditelny pohyb.
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4 Poloha na chrbte — dvihanie trupu 5 Poloha na boku — dvihanie vrchnej nohy Poloha na Styroch — prend3anie vahy
Vydychnite, napnite hiboké brusné svaly Lahnite si na bok a polozte jednu nohu 6 Klaknite si na v3etky $tyri. Kolend sd
a svaly panvového dna. Vystrite ruky smerom na druhu. Kolend a boky by ste mali pod bokmi a zapdstia pod ramenami.
ku kolendm a zdvihnite lopatky a hlavu mat mierne ohnuté, chrbat a krk rovné Chrbat a krk by mali zostat rovné
nad podlozku. a vrchnd ruka by mala spocivat na boku. a obliky zachované.
Chrbét a krk by mali zostat rovné (bradu Napnite hlboké brusné svaly a zdvihnite Napnite hlboké brusné svaly a preneste
by ste mali mat vo vzdialenosti paste vrchné koleno aZ po Groven boku bez véhu tela dopredu so zatlatenim
od hrudnej kosti). ohybania panvy. Zdvihnite vrchn ruku na dlane. Pokracujte v pohybe aZ
do polohy, pri ktorej sa rebra nepohybuju. do bodu, ked uz nedokazete udrzat
chrbat v neutrdinej polohe.
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Pokrocilé cviky na
spodndi ¢ast chrbta.

1 Poloha na chrbte — dvihanie néh a rik

Lahnite si na chrbat s jednou nohou
vystretou. Napnite hlboké brusné svaly
a zdvihnite vystrett nohu niekolko
centimetrov nad podlozku. Vystrite ruky
smerom k stehndm a zdvihnite lopatky
a hlavu nad podloZzku.

4 Poloha na boku — dvihanie panvy
Lahnite si na bok, nohy su vystreté.

Oprite sa o predlaktie spodnej ruky

a vrchnu ruku poloZzte pred hrudnik

ako oporu. Napnite hiboké brusné svaly

a zdvihnite panvu.

POVEDZTE
BOLESTI

Vided s cvikmi na chrbadt

http://nalgesin.sk/cviky

Tieto cvicenia su urcené pre ludi, ktori trpia bolestami spodnej ¢asti chrbta alebo im
chct predist.
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Poloha na chrbte — mostik

Zostante v [ahu na chrbte s chodidlami
poloZenymi na zemi zarovno s bokmi.
Ruky polozte pozdiz tela. Napnite hiboké
brusné svaly a sedacie svaly a zdvihnite
panvu. UdrZujte bedrovy oblik.

Na zintenzivnenie cviku pri dvihani
panvy jednu nohu natiahnite.

Klak — prendsanie véhy

Klaknite si na podlozku. Boky, ramena

a hlava by mali byt rovno nad kolenami.
Prekrizte ruky na hrudniku. Napnite svaly
v spodnej ¢asti brucha, panvové svaly

a sedacie svaly. Pomaly prendsajte vahu
tela smerom k patdm — dbajte na to,

aby ste mali bok a trup stale zarovno.

Poloha na bruchu — podpor lezmo
Lahnite si na brucho. Napnite hiboké brusné
svaly a zdvihnite sa na predlaktia.

Cviky na chrbdt boli pripravené v spoluprdci s fyziatrami a fyzioterapeutmi.

Nalgesin S je volnopredajny liek na vniitorné pouzitie. Pred pouZitim si pozore precitajte pisomnt informéciu pre pouzivatelov alebo sa poradte s lekarom, ¢i lekarnikom. Obsahuje naproxén sodny.
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Poloha na boku —
ruky a nohy
Lahnite si na bok. Nohy mierne pokrcte.
Chrbat a krk by mali zostat rovné. Vrchni
ruku natiahnite pred hrudny k3. Napnite
hiboké brusné svaly a zdvihnite vrchné
koleno, ako keby ste roztvarali knihu;
paty drzte pri sebe. Zérover zdvihnite
natiahnutd ruku nad ramena, ako keby
ste kreslili obldk duhy.

roztvaranie vrchnej

Klak na tyroch — dvihanie ruky a nohy
do kriza

Kolend st rovno pod bokmi a zapastia pod
ramenami. Chrbat a krk by mali zostat
rovné a obldky zachované. Napnite hlboké
brusné svaly, vystrite jednu ruku a dvihajte
ju do vysky hlavy a sicasne zdvihajte

aj opacnd nohu do vysky bokov. Chrbticu
zéroven drte v neutrdlnej polohe.
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