Masz kaszel? Skorzystaj

z programow profilaktycznych

W poprzednim numerze omowilis§my

negatywne skutki palenia tytoniu.

Pewnie juz wiele razy styszate$/as, ze
nikotyna szkodzi zdrowiu 1 masz do$¢

czytania o tym.

OK!

Ale przynajmniej sprawdz czy nalezysz do

grupy ryzyka chorob ptuc.

Popros naszg pielggniarke o pomoc
w wypehieniu ankiety i zadbaj juz dzi$

0 swoje zdrowie.

MECZY CIE UPORCZYWY
KASZEL?

Moze myslisz, ze kaszel u palacza to
normalna sprawa, ale nie bagatelizuj tego,
bo pod jego przykrywka moze czaic€ si¢
GRUZLICA.

NvZ

Realizacja uslug Podstawowej
Opieki Zdrowotnej

Rejestracja czynna:
Poniedziatek - pigtek
od 7:00 do 19:00
tel.: (32) 363 - 46 - 33

Rehabilitacja czynna:
Poniedziatek - pigtek
od 8:00 do 19:00
tel.: 795 - 443 - 305

/ DATA TWOJEJ WIZYTY:

Przychodnia Pogon

OPIEKA MEDYCZNA
dla
Ciebie i Twojej Rodziny

Alez mnie bolg plecy...

Dlaczego nie chudne,
cho¢ ¢éwicze duzo i
czesto?

Masz kaszel? Skorzystaj
Z programow
profilaktycznych.

NZOZ Z1LA Przychodnia ,,Pogon” Sp. z
0.0.

41-200 Sosnowiec

ul. Grota Roweckiego 37
www.nzoz-zla.com
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DLACZEGO NIE CHUDNE?

ALEZ MNIE BOLA PLECY...

Odpowiedzi na to pytanie moze by¢
wiele. Najczesciej wynika to z

niewlasciwego obciazenia treningiem.

Nie wchodz na to! Od tego sie placze!

Tak, tak - nie wystarczy duzo ¢wiczy¢,
aby spala¢ tkanke thuszczowa. Mato kto
zdaje sobie sprawe, ze aby zrzuci¢
zbedne kilogramy konieczne jest
uzyskanie odpowiedniego tetna
treningowego, ktore ustala
fizjoterapeuta badz lekarz zaleznie od

stanu zdrowia 1 mozliwosci.

Wpadnij do nas na ¢wiczenia
odchudzajace! Nauczymy Ci¢ jak

¢wiczy¢, aby uzyskac efekty!

N

Z uwagi na Panstwa czg¢ste pytania
dotyczace profilaktyki bolow kregostupa
oraz siedzacego tryby zycia
postanowiliSmy wyj$¢ naprzeciw
oczekiwaniom i zorganizowac cykl

warsztatOw poruszajacych ta tematyke.

12 i 13 pazdziernika odbedg si¢
PROMOCYJNE KONSULTACJE
Z F1ZJOTERAPEUTA.

(liczba miejsc ograniczona)

Konsultacja obejmuje:
badanie podmiotowe
badanie fizykalne
zalecenia fizjoterapeutyczne
propozycje rehabilitacji lub wskazanie

kierunku dalszej diagnostyki
bezplatny udzial w warsztatach —

Drogi Pacjencie - zabierz ze sobg

dokumentacje¢ medyczng (m.in. karty

informacyjne, wyniki badan obrazowych)

Zapisy w dziale rehabilitacji.

WARSZTATY
Jak chroni¢ swoj kregoshup

I czesé

1. Przecigzenie kregostupa - choroba
czy lenistwo?

2. Jak zapobiega¢ przecigzeniom w
zyciu codziennym?

3. Jaki materac bedzie zdrowy?

4. Wkitadki - wybor czy konieczno$¢?

IT czes¢

1. Jak dba¢ o swoje migsnie - czyli
¢wiczenia dla utrzymania
rOwnowagi napie¢ migsniowych
dla kazdego

A) ¢wiczenia stabilizacji krggostupa
ledzwiowego

B) ¢wiczenia rozluzniajace spigte
migsnie karku 1 szyi

III czesé

1. Jak postgpowac w czasie ostrych
bolow kregostupa - czyli porady
dla tych, ktorzy aktualnie cierpig

2. Pozycje utozeniowe

3. Metoda McKenziego



