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Könyököt 
átmozgató gyakorlatok
Üljünk egyenesen, nyújtsuk mindkét 
karunkat mells� középtartásba. Hajlít-
suk be mindkét könyökünket és érint-
sük meg az azonos oldali vállunkat, 
majd nyújtsuk újra mells� középtartás-
ba a karokat.

Egyik karunkat tegyük a fejünk mögé 
úgy, hogy a könyökünk felfelé nézzen, 
másik kezünkkel pedig fogjuk át ezt 
a karunkat és húzzuk óvatosan oldal-
ra. Tartsuk fenn ezt a nyújtást kb. 3-6 
másodpercig, majd cseréljük meg a 
karjainkat.

Alkarunkat támasszuk az asztalra, 
kezünket állítsuk kisujjszélre. Fordítsuk 
a tenyerünket felfelé, majd lefelé úgy, 
hogy közben a könyökünk ne mozdul-
jon el.

Tornagyakorlatok

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Nyilak külön layeren vannak !!!

Apranax Dolo 100 mg/g gél



Izom vagy ízületi fájdalmak?

Apranax Dolo
100 mg/g gél

A kockázAtokról és A mellékhAtásokról olvAssA el 
A betegtájékoztAtót, vAgy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét !

Bausch Health Magyarország Kft.1134 Budapest, Váci út 33. 
B épület, VII. emelet, Tel.: +36 1 345 5900
Naproxen hatóanyagú vény nélkül kapható gyógyszer.

HATÁSOS 
segítség izom- és ízületi 
fájdalom esetén:

 gyulladásgátló 
 fájdalomcsillapító 
 hűsítő hatású
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