Prva skola chrbta pre lekarnika

Uvol'nenie
Sijovych svalov
V sede si prisadnite jednu
ruku dlafiou nadol. Druhou
rukou si objimte zboku
hlavu a uklonte ju do strany.
Jemne zatlacte do ruky,
nadychnite sa, napocitajte do
5, vydychnite a I'ahko uvol'nite pohyb do opacnej
strany. Netlacte. Opakujte 2 — 3x. Vymeiite ruky
a opakujte do druhej strany.

Uvol'nenie — mobilizacia
hlavovo-krénej oblasti

Postavte sa Co najblizSie k stene. Stredom
Cela sa loptickou oprite o stenu. Pomaly pohybujte
hlavou do stran vertikalne a horizontalne,

v tvare lezatej osmicky. Nepretazujte svaly Sije.

Uvol'nenie
prstov ruky

Prsty zovreté
v past’ roztiahnite
do ,vejara". Opakuijte
niekol'kokrat.

Predklon — vyberanie
lieku z doIného
priecinka

Praca pri tare,
pri PC

Praca pri pulte

MILPLAGSKZ12018

100 kapsul

kapsuly

Niektoré
odporucané
cviky

Uvol'nenie svalov
dolnej koncatiny

Jednu dolnu koncatinu vylozte
vysSie, napr. na stolicku,

a postupne na fu prenasajte
vahu trupu; l'ahko sa naklanajte
vpred s vyrovnanym chrbtom.
Citite natiahnutie svalov
vystretej dolnej koncatiny.

V tejto polohe vydrzte 5 — 7
sekind, potom povolte. Pohyb
opakujte 2 — 3x. Vymerite nohy.

Milgamma®N

Uvol'nenie bocnych
svalov trupu

V stoji prekrizte dolné
koncatiny, chytte si vystreté
horné koncatiny nad hlavou,
uklorite sa trupom do strany

a l'ahko sa nat'ahujte v smere
Uklonu. Pri pohybe sa
nepredklanajte ani nezaklanajte.
Opakujte na druhd stranu.

Pri terapeutickom davkovani 3 — 4 kapsuly/denne
- regeneruje poskodené nervy
- ma analgeticky ucinok

r
.

Dynamicky sed — na lopte

Sadnite si na fitloptu, skontrolujte
a uvedomte si spravnu polohu dolnych
koncatin a trupu. Pohojdavajte sa chvil'u
hore-dole, zachovajte spravne
drzanie tela.

Dychanie — rozvoj
dolného hrudnika

Sadnite si spravne na
stolicku alebo fitloptu.
Prilozte zboku ruky
s otvorenymi prstami na
dolné rebra zboku a dychaijte
do nich". Davajte pozor, aby
ste nedvihali plecia.

Pohyboveé
a pracovné
stereotypy

Odborna spolupraca: MUDr. Eva Dubravova (rehabilitacny lekar), PharmDr. Agéta Mincingerova (lekarnik)

Viyberanie lieku
z hornej policky

Praca pri pulte,
pisanie

Telefonovanie
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