GNOSTIK

CENTRUM Celostna reflexna terapia M. Kovacik P. Mudrona 2 Topol¢any 955 01

Ako predchadzat problemom s chrbticou.

Zaklad je, mat’ chrbat pokial mozno, vzdy vzpriamene.

Topanky musia mat’ spravnu velkost. Je nespravne nosit’ a prenasat
Pozor: Vysoké podpatky maju za nasledok bremeno na jednej ruke.
velké bederné zakrvenie!
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2.

Ako predchadzat problémom s chrbticou.

Ak mate sedavé zamestnanie, je velmi délezité, aby vase pracovisko,
malo spravne rozmery a vyhovovalo ergonomickym poziadavkam.
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Spravne sedenie. Nespravne.

Chrbat je rovno. bedra su Nevhodna stolicka, neposkytujuca

vhodne podopreté. oporu bedernej chrbtici, prilisné
hrbenie sa...
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3.
Ako predchadzat problemom s chrbticou.

Poloha chrbtice a platniciek Poloha chrbtice a platniciek
pri spravhom sedeni. pri Spatnom spdésobe sedenia.

s )

Spravne. Nespravne. Spatne.

Ak chcete mat v poriadku krénu,
neopierajte si hlavu o ruky.
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4.
Ako predchadzat problémom s chrbticou.
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Pracovna plocha musi mat’ spravnu vysku.
Ak treba, upravte si vySku pracovného stola

Ak si pri praci musite podavat vzdialenejSie predmety, pouZite otacaciu stolicku,
na ktorej sa mozete otocit celym telom.
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5.

Ako predchadzat problemom s chrbticou.

Ak chcete dosiahnut na
vzdialenejSi predmet,
nepredklanajte sa.

Radsej urobte krok dopredu.

‘Nespravne!

Nikdy nedvihajte bremeno zo zeme v predklone!

Spravne.
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6.
Ako predchadzat problémom s chrbticou.

Ak dvihate zataz z predklonu, niekolkonasobne stupne zatazenie na
medzistavcové platnicky!

Nespravne. Spravne.

Bremena vzdy zdvihajte s narovnanou chrbticou.
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Ako predchadzat problémom s chrbticou.

~ N
W
S 5%
B T N
. W L
' & /f'l.
’ '."/ -"I .; /.r"/
SR i = T-’ P
1
i oz e
e e
. Nespravne.
Spravne. espravne

Ak uz drzite v rukach nieco tazsie, vzdy sa otacajte celym telom
nikdy nie len v chrbte. Toto je najéastejSia chyba pri ktorej moéze
dojst’ k vysunutiu platnicky.!
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8.

Ako predchadzat probléemom s chrbticou.

TazSie predmety je lepSie Taz8ie bremena si rozdelte
prenasat na ramene, nez v jednej ruke. do obidvoch ruk.
Neonste ich len v jednej ruke.

Nespravne, a spravne prenasanie bremena.
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9.
Ako predchadzat problemom s chrbticou.
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Priklady spravneho a nespravneho drzania tela pri beznych Cinnostiach.
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10.

Ako predchadzat problemom s chrbticou.

Priklad nespravneho a spravneho drzania tela pri praci.

Poslanim Gnostik centra je pomahat’ l'ud'om prirodzenymi metédami,
bez pouzitia umelych chemickych liekov.

- Reflexoldgia, Su-Jok, Akupunktura

- Harmonizacia organizmu

- Klasické a rekondi¢né masaze

- Biorytmicka metdda kontroly plodnosti -
TOPFERTILITY ®

- Poradenstvo
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