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Több részletet szeretnél? 
Csak olvasd be a QR-kódot, 
és merülj el az ErgoMove 
innovációinak világában.
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A TESTEDNEK SZÜKSÉGE 
VAN SZÜNETEKRE – 
A PIHENÉS NEM LUXUS
Aki sokat húz és tol, erősen megterheli az izmokat és az 
ízületeket. A hosszú távú egészség megőrzése érdekében 
fontos a test tehermentesítése és célzott erősítése. Rendszeres 
szünetek, tudatos pihenés és célzott izomgyakorlatok segítenek 
megelőzni a görcsöket és csökkenteni a sérülések kockázatát. 
Már az egyszerű nyújtógyakorlatok és rövid mozgásszünetek is 
sokat segíthetnek a munkanap során.

Szünetek és pihenés: A négy legjobb tipp

Mozgásegyensúly biztosítása
• Időnként lazítsd el a karokat, körözz a 

vállakkal.
• Alkalmanként nyújtózkodj, nyújts, egyenesedj 

ki.

Az izomzat célzott erősítése
• A hát, a lábak és a törzs viselik a legnagyobb 

terhet húzás és tolás közben.
• Már heti két-három alkalom is erősíti az 

izomzatot.

Elegendő folyadék és helyes légzés
• A folyadék segít a kimerültség ellen – 

különösen fi zikai munka esetén.
• A tudatos légzés segít a stressz csökkenté-

sében.

Tarts rendszeresen szünetet
• Jobb gyakrabban rövid szünetet tartani, mint 

ritkán hosszút.
• A szünetben tudatosan csökkentsd a képer-

nyő előtt töltött időt – inkább lélegezz, állj fel, 
lazíts.
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Kiadó
Blickle Räder+Rollen GmbH u. Co. KG
Heinrich-Blickle-Straße 1 · 72348 Rosenfeld
Telefon: +49 7428 932-0
info@blickle.com · www.blickle.com
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Optimális húzás és tolás a Blickle megoldásaival.  

ÖRÖMMEL ADUNK TANÁCSOT!

Blickle Kerekek és Görgők · www.blickle.hu

Tudtad?
Szakértői tanácsadást több mint 

120 országban találsz világszerte. 
A Blickle alapprogram több mint 
30 000 kerék- és görgőtípust 

foglal magában, és szinte minden 
kihívásra optimális megoldást 

kínál.
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