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Knjižice iz zbirke V skrbi za vaše zdravje so na voljo tudi na 
spletni strani www.krka.si/zdravje.

Več informacij o bolečini dobite na spletni strani   
www.ezdravje.com/bolecina.

V skrbi za vaše zdravje
Bolečina v križu 

Avtorica 
Nevenka Krčevski Škvarč

Izdala in založila
Krka, d. d., Novo mesto 

Nastalo v sodelovanju z 
Oddelkom za anesteziologijo, intenzivno terapijo in terapijo 
bolečin Splošne bolnišnice Maribor 

Ilustracije
Bojan Sumrak po ilustracijah Irene Romih

Tisk
Kočevski tisk, 2009, 1. ponatis

Naklada
50 000 izvodov

ISBN 978-961-6374-35-4

Publikacija je brezplačna.

Nosilec vseh avtorskih pravic je Krka, d. d., Novo mesto.

 CIP - Kataložni zapis o publikaciji
 Narodna in univerzitetna knjižnica, Ljubljana
 
 616.711-009.7
 
 KRČEVSKI-Škvarč, Nevenka
    Bolečina v križu / Nevenka Krčevski Škvarč ; [ilustracije Bojan 
 Sumrak po ilustracijah Irene Romih]. - 1. ponatis. - Novo mesto :  
 Krka, 2009. - (V skrbi za vaše zdravje)
 
 - - Vaje za krepitev hrbnih mišic ; Vaje za raztegovanje hrbnih    
     mišic
 
 ISBN 978-961-6374-35-4
 
 247180800
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Krka, d. d., Novo mesto
Šmarješka cesta 6
8501 Novo mesto
www.krka.siKo
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Bolečina v križu je znak prizadetosti ene ali  
več hrbteničnih struktur.  Je opozorilni znak  

in le redko znak nevarnosti za zdravje.

Prizadetost hrbteničnih struktur pogosto 
nastane zaradi slabih navad pri delu in počitku.

Če aktivno ne sodelujemo pri lajšanju bolečine 
v križu, lahko preide v bolezensko stanje.

S pravilnim ravnanjem lahko bolečino v križu 
hitreje in bistveno ublažimo ali preprečimo.

Hrbtenica je ustvarjena za gibanje. Prej ko 
boste začeli z vsakodnevnimi aktivnostmi, 

prej se bo bolečina ublažila.
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