Babestw zuire bizkarra
Ekidin gainkargak

Zure bizkarra ez baduzu zaintzen, uzkurdurak, nerbio-
estutzeak eta hernia diskalak izan ditzakezula...
...Bazenekien?

Makurtzen zarenean...
...Hankak flexionatu eta bizkarra zuzen mantendu!
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