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8 adımda ağrısız bel…

PROF.DR. GÜL BALTACI
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1- Otururken germe
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2- Otururken uzanma
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3- Sırt üzerine yatarak germe
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4- Tek tarafına yatarak germe
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5-Core kaslarını kullanma
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6- Ayakta Uzanma
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7-Kalça eklemi germe
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8-Pretzel germe
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Hastalara: 
•Kanıta dayalı bilgiler
•Aktif kalmalarını
•Etkili kişisel bakım
seçenekleri
•D vit
•Magnezyum
•Pozitif bakış

ÖNERİLERİM
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