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PRZEWLEKLY ZESPOL BOLOWY /\b

W DOLE PLECOW

ZALECENIA =

o BadZ aktywny fizycznie — silne miesnie kregostupa
i miesnie brzucha poprawig stabilnos¢ kregostupa.

0 Pamietaj o prawidtowej postawie, kiedy siedzisz lub stoisz.

o Pozbad? sie nadwagi.

o Unikaj dtugotrwatego stresu — prowadzi on do
nadmiernego napiecia i przecigZenia miesni.

e Ogranicz wykonywanie czynnosci wymagajacych
pochylania sie we wczesnych godzinach rannych.

O Dbaj 0 swoj kregostup — podno$ ciezary z ugietymi
kolanami, przytrzymujac je blisko ciafa.

o Réwnomiernie rozktadaj dzwigane ciezary.

o Nie siedz dtugo przy biurku. Jedli pracujesz w pozycji
siedzacej, rob co godzine przerwe na krotka gimnastyke
lub przynajmniej wstan co jakis czas.

o Pamietaj o ergonomii pracy — odpowiednie krzesto
i ustawienie biurka.

@ Zadbaj o odpowiednie miejsce do spania. Materac
powinien by¢ niezbyt miekki, ale jednoczesnie sprezysty.
Zrezygnuj z migkkiej, duzej poduszki.

0 Kiedy jestes zmeczony, pot6z sie na brzuchu — taka
pozycja przywrdci prawidtowe ustawienie kregostupa.

@ Wstawaj z t6zka stopniowo — rano nie zrywaj sie zaraz
po przebudzeniu, najpierw mocno sie przeciagnij.

@ Wysokie obcasy wkfadaj tylko na wyjatkowe okazje.
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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.
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materiat z ¢wiczeniami
dla pacjenta
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KAZDE CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Potdz sie na brzuchu, umies¢ dtonie pod barkami (jakbys chciat
zrobi¢ pompki). Prostujac ramiona w tokciach, unie$ gérna czes¢
ciata, az wyprostujesz catkowicie tokcie. Nastepnie ,zawisnij”
w tej pozycji na kilka sekund. Pamietaj, ze mig$nie miednicy,

bioder i koriczyn dolnych musza by¢ catkowicie rozluznione.
Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Potoz sie na brzuchu, mata poduszke wtéz pod gtowe, czoto
oprzyj na dioniach. Wciskaj czoto i glowe w rece i poduszke,

jednoczesnie unoszac tokcie do gory.
Pozycje utrzymaj przez 10 s. Rozluznij sie.
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Potdz sie na brzuchu, przedramiona i stopy oparte na materacu,
gtowa stanowi przedtuzenie tutowia. Unie$ tutéw tak, by pozo-
sta¢ w podporze na tokciach i stopach. Napnij miesnie brzucha
i posladkéw. Utrzymaj pozycje przez 10 s.
Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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Potdz sie na plecach, ugnij kolana, piety oprzyj na materacu, rece utéz
wzdtuz tutowia. Docisnij plecy do materaca, unies gtowe, rece wznies
nad materac, napnij miesnie brzucha i utrzymaj pozycje
przez 10 s. Pamietaj, zeby nie zatrzymywac powietrza.

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Potdz sie na plecach, ugnij kolana, piety oprzyj na podtodze, rece wy-
prostuj przed sobg, gtowa jest przedtuzeniem tutowia. Docisnij plecy
do materaca, unies gtowe (nie przyciaggaj brody do mostka), napnij
miesnie brzucha i wyciagaj wyzej raz prawa, raz lewa reke. Pamietaj,
zeby nie zatrzymywac powietrza. Rozluznij sie.
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Pot6z sie na plecach, rece utéz wzdtuz tutowia, nogi ugnij w kolanach,
stopy oparte o podfoge. Przyciagnij prawa noge zgieta w kolanie
do klatki piersiowej, to samo wykonaj druga noga. Powoli wréé
do pozycji wyjsciowej.
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Pot6z sie na plecach, rece utéz wzdtuz tutowia, jedna noga wyprosto-
wana, a druga zgieta w kolanie, stopa oparta pietg o podtoge. Unies
biodra w gére, pamietaj, by napia¢ miesnie brzucha i posladkéw.
Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej, powtérz cwiczenie
dla drugiej strony.
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Stan przed krzestem, rece oprzyj o oparcie. Wyprostuj prawa reke
i lewa noge (noga stanowi przedtuzenie tutowia). To samo zréb
z lewa reka i prawa noga. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
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Potéz sie na plecach ze zgietymi kolanami i stopami ustawionymi
ptasko na podtodze. Ztap kolana rekoma i przyciagnij je do klatki
piersiowej. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund.

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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Stan z wyprostowanymi plecami i stopami
rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Ramiona zwie$ swobodnie wzdtuz tutowia.
Pochyl tutéw do przodu, zsuwajac palce
wzdtuz konczyn dolnych tak daleko, jak
zdotasz siegna¢, utrzymaj przy tym
wyprostowane kolana. Powoli wro¢
do pozycji wyjsciowej.




