g Potnite Viezbare s manjin brojem ponavl&an&a Vjezbi pa th povecavajte

< postupno postujuci svoje zdravstveno stanje i opcu kondici&u

Na&bol&e je Vjezbati kada vas najmare boli jer sama viedba ne swije biti bolna.

Ukoliko vam vjezbare  jednom cikusu predstavla veliki napor vieZbajte krace u

nekoliko navrata.
Vjciban&e usvajite kao dio dnevne rutine.

Ao osjecate bol nakon viezbanja dule od nekoliko sati o je pokazatel da
ste s vjezbanjem prei}crali.
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< CUVAITE ERALDEZNAQU
- IMATE SAMO JEDNU?

Kod najeescin krizobolja moguce je
izbjeci ponavijonje bolesti Poé?ivanjem
jednostavrin pravila ponasanjo:
umijerena redovita tielesna aktivhost-
jocanje misica trupa i kralieznice,
regulirati tjeleshu tezinu. Fri izvodenju
poslova Po’rrebno e koristiti zastitne
polozaje za kraljeznicy, izbjegavaﬁ dulie E
J

sledenie i stajanje i tezak Fizicki ra

BAGI OKO? =
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PRVIH DVA DO TRI DANA PREPORUCA SE MIROVANJE | OPREZNO S S
et ‘ PRIKAZANE VJEZBE MOZETE PRIMIJENIT) KAO

NAKON DIJAGNOSTICKIH OBRADA PRISTUPA SE LIJECENIU - DIO LITECENTA AL) | PREVENTIVNO KAKO 8|

LI ONGEI B g POBOLISAL) ZDRAVLIE SVOJE KRALJEZNICE.
OSIVi FIZIKALNE TERAPIJE NEIZOSTAVAN DIO LIJECENJA JE A

KINEZITERAPIJA — MEDICINSKA GIMINASTIKA. b
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4 Lezite vna leda i savijte node ' Ioteiite istouremeno oo e vuke i noQo_ bez da ih odizete
. U kukovima i Kolienima. Y od godloae. Zadvzite Steanuti eolozay 4 sek. ga %e
Lagano odignite ajaw, ) oqu‘% e,
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: Tickayéi keiza v godlogu a
- Stogala zateanite grewma
sebi. Priticak zadeizite 4
sekunde te opustite.
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Polako odizite = Podvijte Stopala god sebe i oSlonite Se na vnoZne prste.
z ge\\CU od godloge, ¢ ) Zotegnit? wmisice potkolienice, natkoljenice i Stvaznjce, zodviite
czite &4 sekunde ,o tajgolozay 4 sek. ¢a ee watite v QOCQ‘\‘N goloZayi oque*\'r\'e
_ /B o te veatite v L
7 ' pocetwni Qo\ozaj \ sece--
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M Pregletite ovste ispod
Ono oa\\ﬁnd'e ceeee, bvade OdiZite qovny dio
2T, gk) \ ¢ Tiela i vke od Qod\)o e,

0 walo zadviZite U tom
kY golozay ¢a Se veatite v
K pocetni Qo\ozaJ \ opuStite.
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Savijte noqu prewa evsima i (]
Suqvo+nom ‘rgﬁow\ wedite priticak ‘%
Urajuéi istouremeno vukom noa i ’ '
o ow\ vy, bez gomaka. Uratite 0

e v qoce‘\‘m goloZay te vieZoy P 0

Qdizite \9‘\'owemeno \ednu vUKU | Supotny wnoay, wmalo ik
2Vodite naizeiene dnom f0 Ye @ ege e  20dvZite U tom Qo\ozgg vatite Se U goCetwni pol w) i opuStite
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