Mak rett - unnga ryggvondt

Slik anbefaler Norsk Kiropraktor-
forening at du maker sng. Snemaking
er en av hovedarsakene til mye rygg-
plager og lange sykemeldinger.

+Kle deg godt

«Varm opp musklene

« Ikke stress Bred_a!rm- Q
+Ta det som mosjon stilling.

*Ta mindre pa spaden

hvis sngen er vat. Rumpa litt
ut, men
Skyve/skufle ikke mye.

rett fremover.

" + Om du far ryggvondt
-kjol ned omradet og
kontakt kiropraktor.

N

Ikke sta sann!

Les mer om kiropraktikk,
finn din nzermeste kiropraktor
og se gode treningsovelser pa

WWW.KITOPIraKtiKK.No
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