FAKTY NA TEMAT BOLU PLECOW (POLISH TRANSLATION)

Bol plecow RZADKO wigze sie z powaznym uszkodzeniem tkanek lub stanem zagrazajgcym zyciu.
Zdjecia rentgenowskie i skany czesto NIE pokazujg przyczyny bolu.

Plecy NIE ,wychodzg z miejsca” i sg bardzo mocne.

Twoje plecy moga stac sie mocniejsze i zdrowsze dzieki regularnemu ruchowi i cwiczeniom.
Stopniowe obcigzanie plecow poprzez wykonywanie ruchéw zginania i podnoszenia jest BEZPIECZNE
i moze wzmocnic plecy.

NIE ma idealnej postawy, garbienie sie NIE uszkodzi plecow.

Poprawa snu i ogdlnego stanu zdrowia jest rowniez wazna w przypadku bélu plecéw.

Zabiegi takie jak operacja, zastrzyki i silne leki NIE sg zbyt skuteczne na dtuzszg mete i czesto maja
negatywne skutki uboczne.

B4l plecow czesto mozna ztagodzi¢ dzieki odpowiedniemu leczeniu. Wiec nawet jesli zmagasz sie z nim
od dawna, niezaleznie od wieku, NIE poddawaj sie i wybierz dobry plan, ktérego mozesz sie trzymac.

E Zeskanuj ten kod QR lub kliknij ten link,
= https://www.uhcw.nhs.uk/self-care/ : -

ka¢ dostep d dnik - NHS
UZyskac aostigp do przewodnika University Hospitals
samoopieki nad bélem plecow Coventry and Warwickshire
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