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Bevezető 

Önnek orvosa Voltaren terápiát írt elő. Ennek fontos kiegészítője a rend­
szeres mozgás, amely hozzá?járulhat állapotának javulásához. 

A 11Mozgásgyakorlatok és hasznos tanácsok" sorozat első füzetét tart­
ja a kezében. A kiadvány célja, hogy összefog/alja a különféle ízületi bán­
talmak esetén javasolt gyógytorna gyakorlatokat és a mindennapi 
élet?vitelre vonatkozó ta?ná?csokat a funkciójavulás érdekében. 

A gyógytorna elkezdése a kli?ni?kai vizsgálatot követően keze?lőor­
vo?sá?val való előzetes megbeszélés után javasolt. A helyesen végzett, 
fo?ko?za?tosság elvét követő mozgássorozatokkal a gyógyszeres keze?lés 
mellett (adott esetben önállóan) Ön is nagymértékben hozzájárulhat 
panaszai enyhüléséhez és a mielőbbi gyógyuláshoz. Ízületei?nek 
védelme hozzá?járulhat a fájdalom és az ízületekre nehezedő terhelés 
csökkenéséhez. Így saját maga is segíthet működőképes állapotban tartani 
ízületeit. 

A tanácsok követésével kímélheti ízületeit azzal, ha elkerüli a kényel­
metlen testhelyzeteket vagy mozdulatokat és lehetőleg inkább az erő­
sebb, hosszabb izmokat használja. 

A rendszeresen végzett megfelelő tornagyakorlatokkal megerősödnek 
az ízületeket támasztó és védő izomcsoportok. 

Ebben a füzetben a gerincbántalmakkal küszködőknek szeretnénk 
segítséget nyújtani. Hazánk?ban a lakosság kétharmadának élete 
fo?lya?mán legalább egy alkalommal volt derékfájása, amely az esetek 
90%-ban ismétlődik. A ri?zikófaktorok között jelentős helyet foglal el a 
dohány?zás, az alkohol?fogyasztás és a mozgásszegény életmód. A 
derékfájás megelőzése érdekében tehát fontos az életmódbeli és 
életviteli tanácsok be?tartása és a rendszeres, szaksze?rű testmozgás. 
Ezek a moz?gás?gyakorlatok a gerinc védelmét szolgálják. Az akut 
derékfájdalom kezelése komplex feladat, ilyenkor feltét?lenül forduljon 
orvoshoz. A?torna beiktatását és mértékének meghatározását mindenkor 
bízza kezelőorvosára, mert a betegség lefolyása során lehet olyan idő­
szak, amikor a mozgás még nem kívánatos. 

Egészségére! 

Novartis Hungária Kft. 
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1. Fekvő helyzetek

HÁTON FEKVÉS 
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ágyéki gerinc alátámasztva, párna 
a térdhajlatban, kispárna a fej alatt 

� ... �-� ''7. '• ---- . ----=� 
kispárna a has alatt, 
a fej oldalra fordítva 
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a felül lévő hajlított láb alatt párna, 
az alul lévő láb is hajlítva 
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