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Bolest chrbta
sa da liecit,
nielen potlacat”

Pomdha postupne regenerovat

poskodené nervy a liecit pricinu*
bolesti chrbta

*Bolestivé postihnutie korerov periférnych nervov (postihnutie pri vysunuti
medzistavcovej platnicky alebo ako vysledok degenerativneho ochorenia
chrbtice). Bolestivé natiahnutie svalov (muskuloskeletdlna bolest).

www.milgamma.sk

Milgamma® N mékkeé kapsuly je volnopredajny liek E 2 E

uréeny na vndtorné pouZzitie. Pred poufitim lieku

sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom

a pozorne si precitajte, prosim, pisomn informaciu -

pre pouzivatelov, ktord je pribalend k lieku. E o
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Setrite si chrbat a dbajte
na zdravy Zivotny sty

Naucte sa mat radi svoj chrbat

Aby ste predisli opakovanym bolestiam chrbta,

je potrebné robit aj tie najbeznejsie ¢innosti spravne.
Dlhodobé nerovnomerné éervené tricko zelené tricko
zatazenie chrbta alebo naopak, ' - NESPRAVNE ' - SPRAVNE
nedostatok pohybu, dlhodoby
stres ¢i nadvaha postupne

vedu k poruche oporne;j

funkcie, strnulosti svalov chrbta

a dlhodobému utlaku nervov
chrbta, ¢o je nasledne sprevadzané
opakovanou bolestou chrbta.

VSIMNITE SI, AKO
DOSTAVA DOLNA

CAST CHRBTA ZABRAT

V ROZNYCH SITUACIACH:

anll

20% 25% 100% 140% 150% 185% 220% 275%

Tazké predmety dvihajte zasadne Pri kazdej podobnej ¢innosti rozsirte
z drepu silou n6h, nie ohnutym bazu - rozkrocte sa, pripadne stojte
chrbtom. predkroceny s jednou nohou vpredu

ass bez
a2 bolesti
& chrbta

Ako si zariadit kaZdy deri bez bolesti chrbta

| Renabilifazna lekarka radi: 3. .
kroky, ako sa zbavit'bolesti Skola chrbta:
ehrbta Ako spravne sediet' viaufé?

Skola chrbta:
InStruktazne videa

Nase odpovede na Vasu
Podcasty bolest' chrbta

Skola chrbta

Skola chrbta

b nivs

Vstéavanie z postele

Vykonavat' bezné denné
¢innosti spravne

Rehabilitacia a lieéba ((Vidlet viac =)
Rehabiliticia a lietba
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drigkovd lordéze —=
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Zaseknuty nerv si mézete privodit’ Bolest’ chrbta sa da liecit) ale chce

Chrbacs - pohlad sboku

Je driekova lordéza dolezita?
velmirychlo, tazsie je ale zbavit' sa to ¢as. Nervy sa hoja ,,rychlostou® len
tazkosti. 1mm za def.

Viac informdcii o Skole chrbta ndjdete na stranke

Hybte sa a pravidelne cvicte.
Pokuste sa znizit svoju hmotnost,
prestaiite fajcit a nestresujte sa.

a druhou vzadu @), @ . Takto méozete
prenasat hmotnost a Setrit chrbat
pred zbyto¢nym zatazenim.

www.bezbolestichrbta.sk
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Zbavte sa akutnej bolesti

Okamzita ulava
i | .o zataZen;,

Prvou pomocou pri bolesti chrbta S5\e leg,

je poloha, ktora prinasa ulavu.

Ak bolia krize, lahnite si
na chrbat a vylozte si nohy,
napr. na stolicku.

NAJMENEJ
ZATAZUJUCA
POLOHA
PRE TVOJ
CHRBAT

Capsagamma® 53mg/100g krém

&

Krém, ktory osetri pretazené svalové
partie - zahreje, zmierni bolest.
Zvysi prekrvenie v mieste bolesti.

Rastlinny liek na zmiernenie bolesti svalov g

Capsagamma

53 mg/100g krém

Capsagamma® 53 mg/ 100 g krém je volnopredajny liek na vonkajsie pouZitie a obsahuje Standardizovany polotuhy extrakt z plodov papriky
(Capsicum). Pred pouZitim lieku sa poradte so svojim lekédrom alebo lekérnikom a pozorne si precitajte, prosim, pisomnd informaciu
pre pouzivatelov, ktord je pribalend k lieku.

Dlhodoby utlak nervov
sposobeny pretazovanim
chrbta vedie k opakovanym

lesti h . .
bolestiam chrbta TVOJ CHRBAT

Poskodené nervy SA TI PODAKUJE
je potrebné postupne
regenerovat a liecit pri¢inu*
bolesti chrbta.

Volnopredajny liek

Milgamma® N obsahuje
trojkombindciu vysokych

davok vitaminov

- benfotiamin (B,), B,aB,,,
ktoré pomahaju postupne

regenerovat poskodené
nervy a liecit pricinu*
' bolesti chrbta. Benfotiamin

je Specialnou, v tukoch
rozpustnou formou
vitaminu B..

Vyzivované nervové bunky
sa lepsie hoja, silneju a su
schopné dlhsie odolavat
poskodeniu a vzniku
bolesti.

Benfotiamin sa az 5-krat lepsie
vstrebdva v porovnani s beznou
formou vitaminu B,

Analgetika

Lieky proti bolesti
prinasaju ulavu a su
indikované v akutne;j
faze tazkosti.
Neriesia vSak pricinu
vzniku bolesti.
Tu je dolezita trvald

*Bolestivé postihnutie korerov periférnych

zmena zivotného UL, !
nervov (postihnutie pri vysunuti

§t)’/lu. medzistavcovej platnicky alebo ako
vysledok degenerativneho ochorenia
chrbtice). Bolestivé natiahnutie svalov

(muskuloskeletalna bolest).

Poskodené nervy mozu byt jednou
z pricin opakovanej bolesti chrbta.

. Bolest chrbta sa da liecit, nielen potlacat*

Spravny sed

. kréna chrbtica

odi vzpriamena
vo vyske
horného ramena
okraja a Sijové svaly
monitora uvolnené
- lakte

na opierke v 90° uhle

B bedrova

90°-100° M it opierka
v bedrovych
a kolennych .., Sanya
eoch fahko klopen
dopredu
w4
chodidla v predizeni predkolenia, na podlozke
Sed je dnes najcastejSou Aj spravne (hlavne dlhodobé) sedenie
statickou polohou a sedavy zatazuje chrbticu: preto minimalne 1x
sposob Zivota je jedna z hlavnych za hodinu zmeiite polohu - postavte sa,
pricin bolesti chrbta. prejdite sa, zacvicte si.
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Bolest chrbta sa da liecit,
nielen potlacat”

Naucte sa mat radi svoj chrbat

@® Vysokodavkované vitaminy skupiny B
v lieku Milgamma N pomahaju postupne
regenerovat poskodené nervy a liecit
pri¢inu* bolesti chrbta

@ Unikatny benfotiamin sa az 5-krat lepsie
vstrebava**

Milgamma® N makké kapsuly je volnopredajny liek uréeny na vnitorné
pouzitie. Pred pouzitim lieku sa poradte so svojim lekarom alebo
lekarnikom a pozorne si precitajte, prosim, pisomnd informaciu pre
pouzivatelov, ktord je pribalend k lieku.

*Bolestivé postihnutie koreov periférnych nervov (postihnutie pri vysunuti
medzistavcovej platnicky alebo ako vysledok degenerativneho ochorenia
chrbtice). Bolestivé natiahnutie svalov (muskuloskeletalna bolest).

**V porovnani s beznou formou vitaminu B,.



