
أقل. لوقت واجلس وحركتك، نشاطك 
ع حافظ

هناك أن يثَبُت بها. فلم تستمتع �ارين بأي قم

الظهر أسفل ��م ا�خر من أفضل �رينًا

عمودك ترهق � اليومية والوضعيات ا�نشطة

لها الوضعيات أن دليل هناك الفقري. فليس
منه تعا¢ الذي ا�¤ 
ع تأث¥

فات مطلقًا تقل �

م§رسة ا�وان؛  ابدأ
منها ا�ن. فالقليل الت§رين
أفضل والكث¥ جيد،

و 1 النقاط كرر

و3 2
و 4 النقاط كرر

و6 5

عوامل اعرف العمر، تقدم مع

نتيجة كسور إ¯ تؤدي ر²ا التي الخطر

وهي تقليلها، 
ع واحرص العظام لهشاشة

التوازن)، �ارين خ¹ل السقوط (من تجنب تتضمن

الكحوليات، من وا¼ق¹ل التدخ½، عن والتوقف

متوازن غذا¿ نظام 
ع والحفاظ

عن ستبحث كنت إذا

فتجنب ا¼نÄنت، Åع ا�عراض

التجارية. احÄس ا¼لكÄونية اÈواقع
� ر²ا التي وا�حتيال التخويف وسائل من

من بظهرك. فبد�ً أيضًا Êت وقد فعّالة تكون

اÈثُبَتة الطبية اÈصادر Åتعت البديل، الطب

لـ التابع ÎرÈا خط جيدة. جربّ بداية واÈستقلة
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لظهر نصائح
صحي

أفضل10

.

للتكيّف. فليس وقابل ومت½ قوي حقيقة: ظهرك
خوف أي بدون وتحريكه ا�سÄخاء سوى .عليك

حا�ته، معظم تتحسن جدًا شائع أمر الظهر أ¤

الراحة وليس النشاط مع التحسّن ×عة .وتزداد
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