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8 NASVETOV ZA PRAVILNO DRZO IN GIBANJE HRBTENICE V
VSAKDANJEM ZIVLJENJU

1. VSTAJAJTE/LEZITE =
PREKO BOKA 2. VZRAVNANA DRZA PRI IZHODU IZ AVTA
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5. PRAVILNA DRZA V SEDECEM POLOZAJU Z

LEDVENO PODPORO

7. NENADZOROVANO PREPOGIVANJE TRUPA
NI ZAZELJENO

6. NEPAZLJIVE ROTACIJE SKODUJEJO
HRBTENICI
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