

















[m]%f-[m]  Toob részletet szeretnsl?
Csak olvasd be a QR-kodot,
és merilj el az ErgoMove

innovaciéinak vilagaban.

4 moving everything. anywhere.



Sziinetek s pihenés: A négy legjobb tipp

A TESTEDNEK SZUKSEGE
VAN SZUNETEKRE -
A PIHENES NEM LUXUS

Aki sokat huz és tol, erdsen megterheli az izmokat és az
izlileteket. A hosszl tavi egészség megérzése érdekében
fontos a test tehermentesitése és célzott erdsitése. Rendszeres
szlinetek, tudatos pihenés és célzott izomgyakorlatok segitenek
megelézni a gorcsoket és csokkenteni a sériilések kockazatat.
Mar az egyszer(i nyUjtogyakorlatok és rovid mozgassziinetek is
sokat segithetnek a munkanap soran.

.

Mozgasegyensiily biztositasa

e |dénként lazitsd el a karokat, korozz a
vallakkal.

¢ Alkalmanként nyujtdzkod;, nyujts, egyenesed;
K.

Az izomzat célzott erdsitése

e Ahat, alabak és a torzs viselik a legnagyobb
terhet hizas és tolas kozben.

e Mar heti két-harom alkalom is erdsiti az
izomzatot.

Elegendd folyadék és helyes légzés
- e Afolyadék segit a kimeriiltség ellen —
kiildndsen fizikai munka esetén.
‘ e Atudatos légzés segit a stressz csokkenté-
sében.

Tarts rendszeresen sziinetet

¢ Jobb gyakrabban révid sziinetet tartani, mint
ritkan hosszut.

¢ Asziinetben tudatosan csokkentsd a képer-

ny6 elGtt toltott id6t — inkabb lélegezz, &llj fel,

lazits.
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o¥Blickle

Optimalis huzas és tolas a Blickle megoldasaival.

OROMMEL ADUNK TANACSOT!

Tudtad?

Szakértdi tanacsadast tobb mint
120 orszagban taldlsz vilagszerte.
A Blickle alapprogram tébb mint
30 000 kerék- és gorgétipust
foglal magaban, és szinte minden
kihivasra optimalis megoldast
kinal.
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