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HARJOITTELU JA 
ALASELKÄKIPU
Selkä on terveempi, kun liikkuu
ja on fyysisesti aktiivinen.

Harjoittelu ehkäisee alaselkäkivun 
uusiutumista ja on yksi parhaiten 
auttavista keinoista alaselkäkivussa. 
Mikään tietty harjoittelumuoto ei ole 
toista parempi.

Löydä fysioterapeutin 
kanssa harjoittelumuoto, 

josta nautit.


