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1) Pregled alata:

Alat 1 — Prihvatanje bola
Alat 2 — Samoinicijativa
Alat3 — Pravi tempo
Alat 4 — Prioriteti

Alat 5 — Ciljevi i plan delovanja
Alat 6 — Zadovoljstvo
Alat 7 — Opustanje

Alat 8 — Kretanje

Alat 9 — Dnevnik

Alat 10-Plan B

Alat 11 — Timski rad
Alat12 — Posledice



2) U zacaranom krugu bola

- Stalan bol

- Otezana i ograni¢ena pokretljivost, briga o novcu (neprestano razmisljanje o ovim problemima vodi
ka negativnim mislima i neprestanom strahu za buduc¢nost),

- Promene raspolozenja, depresija, strah, frustracije,
- Problemi u odnosima sa ljudima,
- Smetnje kod spavanja,

- Sve duza lista onoga Sto se viSe ne mozZe raditi, smanjivanje aktivnosti (Sto vodi gubitku miSi¢ne
mase)

- UkocCenost zglobova, gubitak mentalne i fizicke snage.

Osecate li se kao da ste u za¢aranom krugu bola?

1. Da li imate viSe loSih nego dobrih dana?

2. Da li Cesto radite viSe od onoga Sto realno mozete da uradite?

3. Da li sve radite kako i obi¢no a ipak osecate da sve teze ispunjavate obaveze?
Ako je Vas odgovor na ova pitanja NE, na sreCu ne morate da Citate dalje.

Ako Vas odgovor na ova pitanja glasi DA, onda Vam ova torba sa alatima protiv bola moZze biti od
koristi.

Od klju€ne je vaznosti da priru¢nik procCitate do kraja



2) U zacaranom krugu bola

Dugotrajni (ili hroni¢ni) bol:

Traje duZe od 3 meseca i jedva da reaguje na medicinske tretmane. MoZe narocito da ogranici svakodnevne aktivnosti. Sa
njim Zivite, ali je s vremena na vreme vrlo frustrirajuci. Bol ne utice samo fizicki na pacijenta vec¢ i njegove odnose sa
porodicom, prijateljima, kolegama na poslu.

Ljudi sa upornim bolom ponekad od lekara ¢uju ”"na Zalost, Vi patite od hroni¢nog bolnog sindroma i morate da naucite
da zZivite sa tim”

Vas lekar je verovatno preduzeo sve da pomogne. Ipak, kod hroni¢nog bola mnogo toga je na Vama — mnogo toga treba

da upravo Vi uradite, i tu nastupaju alati. PopriCajte sa lekarom, porodicom, prijateljima, kolegama, potrazite njihovu
podrsku

Da li ste postali « ja-ne-mogu » osoba

« Ja-ne-mogu » osoba je ona osoba koja je ranije ispunjavala sijaset svakodnevnih aktivnosti (poslovne, kuéne, vrtlarske,
sportske, putovanja, posete bioskopu, odlasci u restorane, izleti sa porodicom), ali sada zbog bolova mora da ih napusti.

Kada se to desi opada samopuzdanje.
Da li vam je to poznato?

Ako ste dosli do ove tacke, krajnje je vreme da stanete i da uradite neSto povodom toga. Kroz primenu i koriS¢enje alata iz
ove Torbe moZete ponovo postati « ja-mogu » osoba.

Ponekad je potrebno da prode vreme do boljitka, ali zato imajte strpljenja.
Molimo Vas da nastavite da Citate



3) NajceSce postavljana pitanja

Da li puno ljudi ima hroni¢ne bolove?
Da, niste sami.

Zasto moram da naucim da zivim sa bolom? Idem kod lekara, zar ne mozZe on da pomogne?

Mnogi ljudi sa hroni¢nim bolom trazZe od svojih lekara lek, pomo¢ i podrsku. Da li ste nekada izraunali koliko ste ¢asova u
toku jedne godine proveli u razgovoru sa svojim lekarom.

Racuna se da ljudi sa zdravstvenim problemima (ukljucujuéi i hroni¢ni bol) u proseku razgovaraju sa svojim lekarom nesto
manje od 3 sata godiSnje. U ostalih 8.733 sati su okrenuti sebi i sami se o brinu sebi. Zato je najvaZnije da steknu vestine
uz pomoc¢ kojih mogu da upravljaju svojim bolom i da ih primenjuju u svakodnevnom Zivotu.

Nepohodno je i vazno postati aktivan za jedno zdravo upravljanje bolom. Drzanje bola pod kontrolom sigurno nije samo
zadatak lekara, psihoterapeuta, sluzbe za negu i pomog¢, ili drugih ljudi. Vi licno morate preuzeti centralnu ulogu.

Terapija bola je timski posao

Kako mogu da aktivno u¢estvujem i Sta treba da promenim u ponasanju?
Treba da upoznate niz stru¢njaka i sadrzaj alata prilozenih u ovom priru¢niku.

Ljudi sa hroni¢nim bolom zaista treba da upoznaju i razli¢ite mogucnosti i pristupe da bi uspesno upravljali bolom.
Vi ne morate da koristite sve predloZene alate. Odaberite one koji su Vama najpogodniji i najkorisniji.

Suocavanje sa dugotrajnim bolom nije toliko tesko koliko Vam se sada Cini.

Hajde da po¢nemo sa prvim alatom iz Vase torbe za alat protiv bola.






Alat br. 1: PRIHVATANJE BOLA

Morate prihvatiti vas bol.
Prihvatanje bola je prvi i najvazniji alat u vasoj torbi.

Prihvatiti bol ne znaci napustiti ga, vec ga upoznati da bi mogli licno
da preuzmete upravljanje i kontrolu nad njim.

Ovo prihvatanje je isto Sto i otvaranje vrata, ulazite u jedan prostor u
kome Vas Cekaju mogucnosti da pomognete sebi.

Kljuc koji Vam je potreban za otvaranje ovog prostora nije ni toliko
veliki ni tako tezak. Vama je potrebna samo volja, spremnost da ga
koristite, da pristupite Zivotu na drugaciji nacin nego pre. Okruzite se
timom ljudi koji ¢e Vam na putu borbe sa VasSim bolom pruziti visSe
podrske.



Alat br. 2: SAMOINICIJATIVA

Za uspesSno suocCavanje sa bolom potrebna Vam je pomoc i
podrSka drugih ljudi.

Preuzmite inicijativu, zamolite medicinske struCnjake koji ce
brinuti o Vama (lekar, fizioterapeut, medicinska sestra, itd.),
prijatelje, Clanove porodice, kolege s posla, da sa Vama
zajedno, kao tim, rade na upravljaju vasim bolom.

Na primer, fizioterapeut moze da Vam pokaze dodatne vezbe
koje samostalno mozete izvoditi; Clanovi porodice i prijatelji
mogu pomoci u domacinstvu da bi ste izbegli naprezanje.

Raspitajte se da li u okolini postoji grupa za samopomoc¢ kojoj
se mozete prikljuciti, koja Vam moze pojasniti strategiju.



Alat br. 3: PRAVI TEMPO

Radite stvari postepeno.

Da li mislite da ste zatvorenik zacaranog kruga bola?

Imate tendenciju ili da radite previse stvari odjednom ili da se
povucete, postanete pasivni i izgubite fizicku i mentalnu kondiciju.

Morate Vas posao, takode i svakodnevne aktivnosti, kao Sto su
ku¢ni poslovi, da po¢nete da delite, jer je presudan alat za kontrolu
vaSeg bola upravo taj da odredite pravi tempo.

Pronaci pravi tempo takode znaci napraviti pauzu pre nego Sto Vas
organizam to zatrazi.

Kako da se uvek setite ove strategije?

U osnovi, najbolje je da podelite svoje zadatke i obaveze i da ne
pokuSavate da postignete sve odjednom.



Alat br. 4: PRIORITETI

Naucite da postavljate prioritete i planirate VaSe dane.

Najvazniji korak na putu ka zivotu u kome Vi drzite pod kontrolom bol, a ne bol Vas je: postaviti
prioritete i planirati dan.

Pocnite sa spiskom svega Sto treba da uradite u toku dana. Zatim, razmislite koji su zadaci i obaveze
vazniji i kako mozete da ih podelite na razliite dane.

Na primer:
Zadaci: kupovina, usisavanje, sportske aktivnosti, videnje sa prijateljima
Prioriteti: 1. Kupovina, 2. Sport, 3. CiS¢enje kuce, 4. Prijatelji

Plan:

Ponedeljak pre podne: kupovina (samo za 2 naredna dana).

Ponedeljak posle podne: plivanje.

Utorak pre podne: sredivanje spavace sobe, kratke lagane veZbe istezanja za leda.
Utorak posle podne: nadi se sa prijateljicom na kafi, postaviti naredni plan altivnosti.
Svaka aktivnost moze biti fleksibilna.

Zapamtite, svet ne pocCiva na Vasim ledima i ne¢e nestati ako nesto odlozite.



Alat br. 5: CILJEVI | PLAN AKCIJE

Odredite svoje ciljeve i naCin na koji zelite da ih postignete.
To je prvi korak koji ¢e Vam pomoci da poboljSate sadasSnju situaciju.
Bas kao Sto je u trci potrebno dotrcati do cilja ili u fudbalu postic¢i gol, potreban Vam je

cilj na kome treba da radite, neSto sto Vas vodi, zbog ¢ega stremite novom danu i idete
napred.

Da biste izbegli razoCaranje, neophodno je da postavite realne ciljeve — na primer,
ponovo Cete organizovati druzenje kod kuce i skuvati neSto. Sledeci korak je da izradite
plan za postizanje cilja. Plan treba da bude skup jednostavnih aktivnosti i moZe biti
podeljen na sate, dane ili nedelje.

Ako niste sigurni u realnost i izvodljivost VaSeg plana, pokuSajte da cilju pristupite putem
drugacijih aktivnosti, i naravno uvek se posavetujte sa lekarom, fiziopterapeutom i
bliznjima.

Prevazici bol ili upravljati bolom?

Prevazici dugotrajni bol, odnosno upravljati njime, lici na kockanje! Previse radite u toku
dobrog dana (dana kada se osecate dobro), a ako imate srece vi ste i sledeceg dana
dobro. Najcesce ste, ipak, danima u krevetu. Upravljati bolom znaci planirati aktivnosti i
uredno ih se pridrzavati tako da se nepokretnost i naknadni zamor izbegnu.



Alat br. 6: STRPLJENJE

Imajte strpljenja.

Ponekad ovo sve traje i po nekoliko nedelja ili meseci,
dok promene ne postanu ocigledne, npr. oseticete da ste
bolje raspolozeni i veseliji zbog znaCajnog povecanja
fiziCke i, naravno, mentalne kondicije.

Sa poboljSanjem stanja i blagostanjem dobicCete Zelju da
ono potraje i da aktivnosti koje prethodno niste mogli da
obavljate ponovo poCnete da upraznjavate. Odolite
iskuSenju da odjednom uradite previSe jer to povecava
opasnost od neuspeha. Pravilo “jedno po jedno“ i dalje
vaZzi.



Alat br. 7: OPUSTANJE

Naucite da se opustite.

Tehnike opusStanja su vrlo vazne, jer sa jedne strane
napregnuti miSici prave problem, sa druge strane
popusta vasa psiha.

MozZete se opuStati na viSe nacdina: ¢itanjem,
sluSanjem muzike, radom u basti, sa prijateljima na
pomocu pravilnog abdominalnog disanja (pitajte
lekara da Vam pokaze), meditiranjem, plesom ili
Setnjom.



Alat br. 8: KRETANJE

Radite veZzbe istezanja i krecite se.

Mnogi ljudi sa dugotrajnim bolom zaziru od sportskih aktivnosti jer se
plasSe da bolovi mogu da se pojacCaju zbog toga. Ako se vezbe pravilno
izvode ovaj strah je nepotreban. Redovne i pravilne vezbe istezanja i
kretanja mogu da ublaze teskoce. Telo se tako priprema za druge
aktivnosti. Sport ojaCava miSice i poboljSava opsSte stanje tela i duse.

Imajte uvek na umu: pocetak treba da bude lagan, potom
postepeno i pazljivo pojacCavati tempo.

lllll

miSi¢a koji se redovno koriste. Razgovarajte sa vasSim
fizioterapeutom ili fitnes trenerom o vezbama istezanja i jaCanja koje
Vi moZete redovno, pravilno upraznjavati, bez opasnosti da se
povredite.

Vi pri tom, ne jaCate samo misSice i zglobove, nego stabilizujete i
samopouzdanje. Plivanje ili tr¢anje u bazenu su takode dobre vezbe
za bolne zglobove.



Alat br. 9: DNEVNIK

Vodite dnevnik i planirajte korake.

Dnevnik u koji ¢ete zapisivati svoje aktivnosti olakSava
preglednost Vaseg napredovanja.

Zabelezite koje ste uspehe u rukovanju bolom uspeli da
postignete.

Zapisivanje stvari koje nisu funkcionisale moze takode biti od
pomoci. Cesto se viSe nauci iz greSaka, nego iz uspeha.

Potrudite se da svakodnevno unesete ponesto u vas dnevnik.

Tako mozete dokumentovano pratiti kako ste potpuno
savladali veStinu rukovanja svojim bolom.

Ovo ce sigurno pozitivno delovati na vase samopuzdanje.



Alat br. 10: PLAN B

Napravite plan B u slucaju neuspehaili recidiva bolova.

Da li je moguce sprovoditi sve ove alate, a da nemate recidive ili
osetite neuspeh?

Odgovor je NE.

Zato je korisno da napravite plan, koji Vam moze pomo¢i u noSenju
sa neuspehom ili preprekama. Posavetujte se sa VasSim lekarom il
drugim ljudima iz vaseg okruzZenja ako ste nesigurni ili Vam je
potrebna pomoc i podrska priizradi ovog plana.

Ako ste doziveli neuspeh, uvek napisite Sta je to Sto ga je pokrenulo
i ono Sta Vam je pomoglo u njegovom savladavanju. Ova informacija
Vam moze pomoci u izbegavanju novog neuspeha, odnosno u boljem
upravljanju uspehom.

Savete za prevazilaZzenje neuspeha mozete naci na strani 20, 21, 23,
24 25.



Alat br.11: TIMSKI RAD

Radite zajedno sa svojim lekarom.

Timski rad je imperativ. Pretpostavite kako bi izgledalo da
jedan sportski tim igra utakmicu bez zajednicke taktike.

Kao Sto vec znate upravljanje bolom je teSko. Nerealno je
ocCekivati od lekara da sam reSi ovaj problem. U ovoj igri Vi
igrate glavnu ulogu.

Vase planove za svakodnevne aktivnosti, za postizanje ciljeva i
procedure za prevladavanje neuspeha treba da podelite sa
drugim ljudima koji brinu o vasem zdravlju, a isto tako i sa
porodicom i prijateljima. Sve uklju¢ene osobe na taj nacin
mogu da bolje razumeju Vas put do upravljanja bolom, da
Vas podrZe i da se sa Vama zajedno raduju Vasem uspehu.



Alat br. 12: POSLEDICA

Kontinuirano svakoga dana sprovodite alate od 1-11.

Mnogi ljudi smatraju da je tesko biti trajno dosledan. MozZda se pitate: ,,Da li zaista moram da
svakodnevno sprovodim alate od 1-11?“

Odgovor je DA, svakodnevno. Stvarno svakoga dana? Jednostavan odgovor je DA! Kao Sto ljudi sa
dijabetesom uzimaju svoju medikaciju i moraju da se pridrzavaju njihove dijete, vi takode morate
svakodnevno da ispunjavate svoje zadatke u sopstvenom lec¢enju.

Mozda neSto od alata ne mozete da primenite. Uzmite za primer automehanicara. Za Vas je, kao i za
njega, korisno da imate viSe razliCitih alata pri ruci:
*  Prihvatanje bola,

* Samoinicijativa,

* Postavljanje prioriteta,

* Postepen pristup,

* Ciljevi i plan akcije,

e Tehnike opustanja,

* Kretanje,

*  Dnevnik,

e PlanB.... Itd

i izaberete kojim alatima Cete se koristiti.

Nije tako tesko!



5. Predlozi za svakodnevni rad

Vas cilj je da za sprovodenje svih svakodnevnih aktivnosti i obavljanja zadataka imate poseban pristup. Potrebno je isto
tako da vam alat br. 4 uvek bude “spreman®.

Peglanje

Il(Jrrlugsto da jednom nedeljno peglate punu korpu opranog vesa, pokusajte da viSe puta u toku sedmice peglate manje
oli¢ine.

Dakle:

Nemojte peglati mnogo vesa odjednom.

Ne morate peglati svaki komad donjeg vesa (npr. potkosulje).

Ves koji nije hitno ispeglati peglajte nesto kasnije.

Kupovina

Radije idite viSe puta nedeljeno u kupovinu umesto jednom u veliku. Takode je preporucljivo da idete u zajedni¢ku

kupovinu sa prijateljima jer tako izbegavate da sami vucCete teSke torbe ili sanduke sa pi¢em itd., do vaSih kola.

Ovo su samo primeri kako da sebi olaksate, uvek mozZete improvizovati.

Sigurno da postoji jos svakodnevnih aktivnosti i zadataka koje je pozeljno da isplanirate pre nego Sto pocnete da ih
obavljate. Ako mislite o njima pre nego §to pocnete, imate viSe Sanse da ih izvedete bez opterecenja, razocarenja ili
naravno povratka bolova.

Najzad, uspesnim savladavanjem zadataka raste i vase zadovoljstvo i smopouzdanje.
Imajte uvek na umu:
Postepen pristup takode znaci i praviti pauzu pre nego Sto to od vas zatrazi vase telo.



6. Saveti kod neuspeha

Ocekivanje da nemate neuspehe i nove bolove je nerealno.

Ljudi koji imaju tendenciju da sebi nametnu mnogo toga, ¢esto upadaju nazad u svoje stare nevike. Zato §to se
preopterecuju oni i dozivljavaju neuspeh.

Trebalo bi da izbegavate upadanje u paniku, Sto se, izmedu ostalog, deSava mnogim ljudima. ReSenje moze biti i
pripremljen plan u kome ste ve¢ ustanovili procedure za slu¢aj bolova ili neuspeha. Nas alat br. 10.

Okidac za neuspeh je najceSée prevelika koli¢ina aktivnosti, koje za Vas predstavljaju preopterecenje. Ovo se desava
kada je potrebno da se odjednom previSe uradi, tada je pritisak spolja veliki i zaboravlja se na problem sa bolom. Ne
brinite! Ovo se deSava svakome.

Ako niste sigurni kako treba da napravite svoj sopstveni plan B, pitajte svog lekara ili druge ljude koji se staraju o
vasem zdravlju.

Dok traju bolovi preporucuje se sledece:
mirovanje,

savesno uzimajte lekove,

budite umereno aktivni, tj. do granice bola,

Neophodno je da pokusSate da izbegnete hitne obaveze, da ih odlozite za vreme kada se osecate bolje. UZurbanost i
tenzija povecavaju Vase bolove,

Podelite zadatke koje zelite da obavite na (joS) manje radne korake (vidite alat br. 4).
Pravite dovoljno duge pauze i opustajte se.

Ne budite previSe ponosni da bi zamolili druge za pomoc.

Sposobnost da normalno i dobro zivite sa dugotrajnim bolom se mora nauciti.
Nemojte se obeshrabriti jer je ovo moguce!



6. Saveti kod neuspeha

Mirovanje

Stavite na papir Vase dnevne radne aktivnosti i
opterecenja, lezite malo i odmorite se, ali ne
predugo, jer predugo ostajanje u krevetu izaziva
brze slabljenje miSica. Na ovaj naCin dnevno
izgubite oko 1% miSi¢cne snage. Medutim, ako
ostanete aktivni i pokretljivi, to ubrzava njihov
oporavak.




6. Saveti kod neuspeha

Redovno uzimanje lekova

PridrZavajte se vaSe medikacije vezano za dozu, vreme i duZinu
uzimanja prema uputstvu lekara ili farmaceuta.

Ako morate redovno da uzimate lekove, preporucljivo je da imate
podsetnik, kako ih ne biste zaborauvili.

Mnogim ljudima se jednostavno deSava da zaborave da ih uzmu, Sto
moZe biti uzrok za povratak bolova. Napravite sebi podsetnik (npr.
stiker) upotrebite alarm sata/telefona ili zamolite nekoga da Vas
podseti na to da treba da uzmete lekove.

Molimo Vas da uvek imate na umu da uzimanjem lekova, Vi
zamaskirate misi¢ni i kostani bol (leda, vrat, ruke, kukovi...), Sto Vas
moze obmanuti i navesti Vas da se preopteretite misleci da se
osecate bolje.



6. Saveti kod neuspeha

Pomoc¢ kod povratka bola u misi¢ima i kostima (leda,vrat,
ruke, kukovi)

Za oslobadanje od akutnih bolova mozete tokom prva 2 dana
koristiti kocke leda, umotane u vlazan peskir ili krpu, i stavljati
ih na svakih sat vremena po 5 minuta. Pri tome pazite da
izmedu leda i koZe bude tkanina (odeca, peskir) kako bi se
izbegle povrede koze.

Ljudi sa reumatskim teSko¢ama su ranije viSe voleli da koriste
toplotu. U tom sluCaju se preporucuju grejni jastucici,
termofor boce ili nesto slicno tome. Ovde treba paziti da ne
dode do pregrevanja. Osnovno je: , Vi odlucCite $ta je to Sto
Vam odgovara.” Ako niste sasvim sigurni pitajte lekara za
savet.



6. Saveti kod neuspeha

Pravi stepen opustanja

Alat br. 7, odnosno opustanje, je joS jedna dobra
opcija za prevazilazenje neuspeha ili pojave
iznenadnog bola. Vi sami najbolje znate Sta
opustanje za vas znaci, zato to i primenite.

Prihvatite situaciju i Cinjenicu da imate bol. On
ce proci isto tako kao Sto je i doSao.



6. Saveti kod neuspeha

Prava mera kretanja

Kada se javi bol trebalo bi posle poCetne faze
mirovanja (1-2 dana), bezuslovno primeniti alat br.
8, tj. kretanje i trening. Prvo pazljivo izvodite vezbe
istezanja i lagane sportske aktivnosti (kratku Setnju
ili odlazak na fitnes). Ovo je korisno jer Vas brzo
vraca u stanje uobiCajene pokretljivosti.

Mozda izgleda neobicno da u ovakvoj situaciji
budete aktivni, ali ipak nije tako! Aktivnost je deo
sopstvene zivotne odgovornosti u prevladavanju
bola.



7. Saveti za telesno blagostanje

Razne sportske grupe

Ima mnogo sportskih aktivnosti koje mogu doprineti Vasem boljitku.
Mnogi fitnes centri, sportska drusStva, kao i male grupe vodene od
strane edukovanih trenera u svom programu rada sigurno imaju
ovakve kurseve.

Najpoznatiji i najdelotvorniji su:

* Yoga,

* Tai Chi,

* Pilates.

Uvek pitajte da li polaznici kursa koji imaju hroni¢ni bol mogu da
imaju nadzor odgovarajuceg kvalifikovanog trenera.

Vas trener treba pri tom da Vas nauci i motiviSe da izvodite veZbe
primerenim tempom i samo one koje vam Cine dobro.



7. Saveti za telesno blagostanje

Zdravo upravljanje vasim telom

Vrlo je vazno da osluSkujete svoje telo i pazite
na njega. O tome mislite na ovaj nacin:

- Mirovati onda kada telo to od Vas trazi.
- Hraniti se zdravo.

- Dovoljno spavati, ali samo nocu (spavanje u
toku dana treba izbegavati, ako je moguce).

- Imati vremena u toku dana za telesnu higijenu.
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7. Saveti za telesno blagostanje

15 dobrih razloga zasto je telesna vezba dobra za vas (vezbanje, jacanje i istrajnost)

PoboljSava i odrzava opSte blagostanje,

Jac¢a muskulaturu,

Povecava performanse kardio-vaskularnog sistema (srce, pluca, krvni sudovi)
PoboljSava pokretljivost,

PoboljSava koordinaciju i ose¢aj ravnoteze,

Povecava izdrZljivost i istrajnost,

OlakSava kontrolu tezine,

Pomaze u spreCavanju koCenja zglobova,

Povecava sposobnost tela da izgradi sopstvene prirodne blokatore bola (zovu se endorfini) u
nervnom sistemu, Sto podrZava kontrolu nad bolom,

EliminiSe smetnje kod spavanja,

Smanjuje umor, a povecava energiju,

SniZava prenapregnutost miSica, stres, frustracije,
Pomaze u neutralisnju depresije i anksioznosti,
Podrzava pozitivan Zivotni stav,

Cesto olak3ava upoznavanje sa drugim ljudima.



7. Saveti za telesno blagostanje

Konzumiranje vode ¢ini ¢uda
Vazno je za svakog Coveka da Sto viSe pije vodu.
Ako se bavite sportom utoliko je vaznije.

Obratite paznju na uzimanje viSe vode nakon
sportskih aktivnosti.

www.change-pain.com



