Gerincvédelem a mindennapokban 1
Orémmel értesitjiik, hogy a SpringMed Eletméd® sorozatdban
gerinctorna poszterrel, ismételten megjelent

Varga Terézia és Pap Viola

GERINCVEDELEM A MINDENNAPOKBAN
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Méret: 148x210 mm
104 + gerinctorna poszter melléklet
Ar: 4495Ft
ISBN 978-615-6848-02-04

A konyvrol:

Egy mondas szerint valakinek vagy fajt mar a hata, vagy éppen faj, vagy fajni fog. Barmelyik csoportba
tartozunk is, e kdnyvecske nagyon sok hasznos tudnivaldval 1at el benniinket, Ugy, hogy egy rovid anatémiai
ismertet6 utdn a hétkodznapi tevékenységekre fdokuszalva mutatja be a leghatékonyabb gerinckiméld
technikdkat.

Schmidtka-Varnagy Anna, gydgytornasz-fizioterapeuta
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MEGTUDHATJUK TOBBEK KOZOTT:

e Milyen a gerinckimél§ allas, lés, fekvés?

® Hogyan végezzink fizikai munkat, emelést, hazimunkat gerincfajdalom esetén?

e Milyen az idealis szék, a megfelel6 matrac?

e Melyek a keriilendg, illetve az ajanlott sportok gerincproblémak esetén?

Emellett még természetesen nagyon sok praktikus tandcsot, tippet, érdekességet taldlunk a kényvben, s
mindezt kozérthetd, élvezetes stilusban.

A konyv szerz6i sok éves gyakorlati és oktatdi tapasztalat utan irtak meg kényviiket, mely egy harom napos,
hévizi gerincvédé program 0Osszefoglaldja. Ajanljuk a konyvet azoknak, akik a gyakorlati oktatdason részt
vettek és azoknak, akik maguk szeretnék az itt 6sszefoglalt gyakorlati tanacsokat hasznositani.

Gerinctorna posztermelléklettel!

Kényvajanlo:

A derékfdjas olyan krénikusan visszatér§ bantalom, amely a leggondosabb terapidval is nehezen
orvosolhatd, ha a beteg nem tesz meg mindent allapotdnak javuldsdért. A szerz6k nagy gyakorlati
tapasztalata tikrozédik ebben a minden részletre kiterjedd és hianypdétld kiadvanyban. Minden
kényvespolcon ott a helye, hiszen a derékfajas népbetegség! En nem mulasztom el ajanlani betegeimnek.

Nagy lldiké gydgytornasz-fizioterapeuta
(http://www.jolvagyok.ucoz.hu)

A tartalombol:

Orvosi ajanlas

Ajanlas egy egykori pacienstdl

ElGsz6

Bekoszonto

Bevezetés

|. RESZ: ANATOMIAI ES EL ETTANI ISMERETEK

Il. RESZ: GERINCKIMELO TESTTARTASOK ES TESTHELYZ ET-VALTOZTATASOK
Il. RESZ: A GERINCVEDELEM ESZKOZEI

IV. RESZ: GYOGYTORNA, CELZOTT GERINCTORNA
V. RESZ: HASZNOS INFORMACIOK

Szerzok:

Varga Terézia
varga.teri@freemail.hu

1985-ben végzett a budapesti Egészségligyi FGiskolan, azdéta a hévizi Szent Andras Reumakdrhazban
dolgozik, 2007-t6l vezet6 gyodgytornaszként. F6 szakmai érdekl6dési teriiletei: az osteoporosis,
gerincbetegségek, a szamitdgépes munkavégzés ergondmiaja. (2004-ben elsé szerzbje volt az ,,Ereszd el az
egeret! Torna szamitégép el6tt Gl6knek” ciml DVD-nek). Vezetése alatt évek dta hatékonyan m(ikodik a
,Gerinciskola”, és a ,,Csipdiskola” betegtdjékoztatd tanfolyam.
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Pap Viola
violapap70@gmail.com

1992-ben szerzett gydgytornasz diplomat Budapesten és ettél az évtdl kezdve dolgozik a Hévizgydgyfirds-
és Szent Andras Reumakdrhdazban gydgytornaszként. Tobb évtizedes szakmai tapasztalata alapozta meg a
konyv elkészitését. F6 szakmai érdekl&dési teriilete a derékfdjas mozgasterapidja és a gerincm(tétek utani
rehabilitacio.

Terjeszteés:
A konyvet 20% kedvezménnyel vasarolhatja meg a SpringMed internetes webaruhéazban, és kozvetleniil
(postai Uton, vagy személyes atvétellel) a SpringMed Kiadotol.
Kontaktszemély: Végh Rita (info@springmed.hu).
A konyv e-book formajaban is letolthetd.
Figyelje akcidinkat, ahol a 10% - 20% kedvezményen feliil tovabbi engedményeket is adunk egyes
konyveinkre. Iratkozzon fel hirleveliinkre, hogy kozvetlentil kapjon ezekrdl értesitést!
A konyv és az e-book kaphatdé még a Lira és Libri egyes konyvesboltjaiban, és azok webaruhdzaiban is.

Tovabbi kiadvanyainkrol bévebb informécié honlapunkon:
www.springmed.hu és www.springmedkonyvaruhaz.hu
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