Cwiczenio
na kregostup

Jedng z najczestszych dolegliwosci, z jaka pacjenci zgtaszaja
sie do lekarzy, sa bole kregostupa. Uskarzaja sie na nie
zarbwno osoby pracujace ciezko fizycznie, jak i te, ktorych
dzien pracy uptywa za biurkiem. Mtodzi i starsi.

Prob!em bélow kregostupa ma obecnie cechy choroby — Cwiczenia na kregostup moga wykonywac osoby starsze, jak
spotecznegj, dlatego wczesne wykrycie przyczyn oraz i mtodsze. Sa to trzy zestawy ¢wiczen: na gorng, srodkowa
wiasciwa profilaktyka pozwalaja na zmniejszenie czestosci | dolng czes¢ kregostupa. Nalezy je wykonywac codziennie
ich wystepowania. przez 20 minut.
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Tekst | ukiad cwiczen: Berta Strycharska-Gaé - Stroj do ¢éwiczen ufundowata firma Italian Fashion,
Cwiczenia wykonuje modelka: Emilia ul. Ossowska 41A, 05-220 Zielonka
Fot.: Dariusz Zurek - www.italianfashion.pl




