PRZEWLEKLE BOLE
ODCINKA SZYINEGO

ZALECENIA

>

o Spij reqularnie 68 godzin, brak fegeneracji sprzyja
przeciazeniom.

o Dobierz poduszke zgodnie z preferencjami, unikaj zbyt
wysokiego podparcia gtowy.

o Cwicz czesto — optymalnie codziennie, unikaj
dtugotrwatego pozostawania w jednej pozycj.

o Zadbaj o miejsce, w ktérym pracujesz, unikaj siedzenia
bokiem do stanowiska pracy.

o Siedzac przed komputerem, ustaw monitor optymalnie,
tak aby % ekranu byto na wysokosci wzroku.

o Dbaj o wzrok, stabsze widzenie wywotuje zmiane
ustawienia w gérnym odcinku szyjnym i zwieksza
napiecie miesni.

° Korzystajac z telefonu, unikaj statego pochylania gtowy.

o Unikaj stresu; denerwujac sie nadmiernie, wzmacniasz
napiecie miesni szyi.

° Obciazaj barki réwnomiernie — co jaki¢ czas przekfadaj
torebke z jednego ramienia na drugie, nie no$ plecaka

na jednym ramieniu.

@ Zadbaj o prawidtowq diete i/lub jej suplementacje.
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ALAnerv ON

Suplement diety

dzieki swoim sktadnikom pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego
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Sktadnik 1 kapsutka | %RWS/ 2 kapsutki | %RWS/
1 kapsutke 2 kapsutki
Kwas alfa-liponowy 300 mg 600 mg
Kwasy tluszczowe nienasycone | 180 mg 360 mg
(kwas linolowy,
kwas gamma-linolenowy)
Honokiol 27 mg 54 mg
Witamina E naturalna 7,5 mg 62,5% 15,0 mg 125,0%
Kwas pantotenowy 4,5 mg 75,0% 9,0 mg 150,0%
Witamina B6 1,4 mg 100,0% 2,8 mg 200,0%
Ryboflawina 1,2mg 85,7% 2,4mg 171,4%
Tiamina 1,05 mg 95,5% 2,1'mg 191,0%
Selen 25 g 45,4% 50 pg 90,9%

OPAKOWANIE 30 KAPSULEK. SPOSOB UZYCIA: 1-2 kapsutki raz dziennie, najlepiej podane jednorazowo.
OSTRZEZENIA: Wskazane jest zachowanie ostroznosciw przypadku osdb stosujacych terapie insulinowa
lub doustne leki hipoglikemizujace, gdyz kwas alfa-liponowy moze nasila¢ efekt hipoglikemiczny
rownolegle stosowanych lekéw, dlatego przed zazyciem ALAnerv ON nalezy skonsultowac sie
7 lekarzem. Nie przekracza¢ porcji zalecanej do spozycia w ciagu dnia. Preparaty uzupetniajace diete
stanowig skoncentrowane zrodto odzywcze, nie moga by¢ stosowane jako substytuty zréznicowanej
diety i zdrowego trybu zycia. Przechowywac w sposéb niedostepny dla matych dzieci. Przechowywac
w temperaturze pokojowej tj. od 15 °C do 25 °C, z dala od Zrédet $wiatta. SKEADNIKI: Kwas alfa-liponowy
(tiooktanowy); Olej z ogdrecznika lekarskiego (Borago officinalis L, semi) standaryzowany na zawarto$¢
wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych; zelatyna spozywcza; Substancja utrzymujaca wilgotnos¢:
Glicerol; Triglicerydy kwasdw ttuszczowych; Suchy wyciag z Magnolii (Magnolia officinalis Rehder
& Wilson, kora) standaryzowany na 90% zawartosci honokiolu; Emulgator: Lecytyna sojowa w oleju
sojowym; Substancja przeciwzbrylajaca: Stearynian magnezu; Substancja utrzymujaca wilgotno$c:
Oleinian poliglicerolu; Witamina E naturalna (d-a-tokoferol w oleju stonecznikowym); Kompleks
witamin grupy B: Witamina B6 (chlorowodorek pirydoksyny), Witamina B5 (d-pantotenian wapnia),
Witamina B2 (ryboflawina), Witamina B1 (monoazotan tiaminy), Barwnik: Dwutlenek tytanu; Barwnik:
Czerwony tlenek zelaza; Selenin sodu. W prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego pomagaja
tiamina (witamina B1), witamina B6, ryboflawina (witamina B2) oraz selen. Wyprodukowano przez IBSA
Farmaceutici Italia Sirl. Via Martiri di Cefalonia 2, 26900 Lodi, Wiochy dla: Alfasigma Polska Sp. z 0.0,
Al Jerozolimskie 96, 00-807 Warszawa. ALA/rekl/02.2021
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CWICZENIE POWTORZ 3 RAZY

Y

Usiadz na krzesle, prawa dton opus¢
do podtogi, a lewa dtonig pochyl
gtowe w kierunku barku lewego do
wystapienia pierwszego uczucia
rozciggania po stronie prawej,
pozostan w tej pozycji 30 sekund,

a nastepnie zréb to samo po drugiej
stronie. Powtdrz po 3 razy na strone.

S

Usigdz na krzeéle, prawg dtor opusé¢ do
podtogi, lewa dtonia pochyl glowe w kierunku
pachy lewej do uczucia pierwszego
rozciggania po stronie prawej, ponownie
utrzymaj pozycje przez 30 sekund, a nastepnie
zmien strone. Powtérz po 3 razy.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Y
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W pozycji siedzacej cofnij
maksymalnie brode (tak
jakbys sciggal/sciggata
zebami skuwke dtugopisu),
utrzymaj przez 3 sekundy

i powtorz 10 razy.

KAZDE CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY
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Usiadz prosto, cofnij brode i sple¢
obydwie dtonie na potylicy,
tokcie odchyl. Delikatnie naciskaj
rekami na tyt glowy, jednoczesnie
stawiajac nig opdr. Utrzymaj te
pozycje przez 3 sekundy i zréb
10 powtdrzen.

Usigdz prosto i cofnij brode, oprzyj
jedng dton na skroni i nagiskaj

w przeciwnym kierunku, nie
pozwalajac gtowie na ruch, a nastepnie
zmien strone. Utrzymaj te pozycje
przez 3 sekundy. Powtérz ¢wiczenie po
10 razy na obydwie strony.
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Usiadz na krzesle, wyciagnij
obydwie rece do boku, kciuk
jednej dfoni skieruj w strone
sufitu, kciuk drugiej — w kierunku
podtogi, obré¢ gtowe za kciukiem
skierowanym w dot, utrzymaj te
pozycje przez 3 sekundy, obroc¢
gtowe w przeciwnym kierunku

i ustawienie kciukéw. Powtérz po
10 razy na strone.

KAZDE CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY
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Usigdz prosto, sple¢ dtonie

za plecami, $ciagnij topatki, oderwij
splecione rece od plecéw

na ok. 10 cm. Utrzymaj te pozycje
przez 3 sekundy, powtérz 10 razy.
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Usigdz prosto, rece opus¢ wzdtuz
tutowia, barki sciggnij w dot, gtowe
wyciagaj jak najwyzej w kierunku
sufitu. Wytrzymaj 3 sekundy,
powtorz 10 razy.
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Utdz sie na brzuchu, dtonie splec na potylicy, tokcie
odchyl wysoko z cofnieta broda, delikatnie wznies
tutéw nad podtoze (ok. 10-15 cm). Utrzymaj te pozycje
w ciggu ok. 3 sekund, powtdrz 10 razy.
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Potéz sie na prawym boku, kolana
przyciagnij w kierunku klatki piersiowej,
dtonie sple¢ na potylicy, odchylaj sie

za lewym tokciem najbardziej, jak
umiesz, jednoczesnie prawego tokcia
nie odrywaj od podtoza. Utrzymu;j

te pozycje przez 10 sekund i wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Wykonaj ¢wiczenie
10 razy, nastepnie zmien strone.



