“ Aki doglozik, idejének mintegy harmadat a munkahelyén
T E S T M O Z G A S A tolti. Nagy részik - féleg az irodai dolgozdk - Glé munkat
végez. Azonba - mint tudjuk - a mozgas elengedhetetlen
része az egészséges életmddnak. Tehat mit lehet tenni, ha
M U N KA H E LY E N kaldriat kellene égetni, de be vagyunk zérva az irodaba?
Fontold meg a kovetkezoket:

GONDOLKODJ SZABADON

Annak ellenére, hogy az irodai egészségligyi kockazatokra mar évtizedekkel ezel6tt felhivtak a figyelmet, kilonds tekintettel az
irodai munka és a sziv-, érrendszeri betegségek kialakulasanak kapcsolatara, jelenleg is mindéssze 7 alkalmazottbol 1 nem
szenved ilyen rendellenességben (USA adatok). Az Egyesiilt Allomkban a cégek 20%-a rendelkezik hazon beliili fitness
teremmel.
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A rendszeres mozgast
végzo alkalmazottak a
statisztikak szerint jobban
teljesitenek az irodaban,
mint a keveset mozgok.

Az Amerikai Sziv Egyestilet (American Heart Association)
javaslata szerint egy embernek napi 10.000 lépést
kellene megtennie. A legtjabb tanulmanyok szerint
4tlagosan minddssze 5.000 lépést tesziink meg.

MARADJ MOZGASBAN

FZ77 Csak azért, mert egy irodaban tliink, nem lehetetlen testiinket karban tartani. Fontoljuk meg a kerékparral valé munkaba

—— jarast, vagy cseréljuk ki a széklinket fitball labdara. De akar a jelenlegi irodai batorokat is hasznalhatjuk segédeszkdzként.
Gydgytornaszok ajanlasa szerint az Glémunkat 20 percenként meg kell szakitani. Ezeket a sziineteket kihasznalhatjuk egy kis
kalériaégetésre is.

Az Amerikai Sziv Egyestilet tanulmanya
szerint 30 perc séta jelentésen csokkenti
a sziv problémak kialakulasanak

10 perces |épcs6zés
150 kaloriat éget el
(75 kg-os testsullyal

szamolva) kockazatat. 100 lépés / perc j6 temponak
szamit.

EDZES MUNKAIDOBEN

Maradj formaban az asztalodnal a kovetkezé gyakorlatokkal.
EJ comB NYUITAS VALLKORZES EJ LEULES MASHOGY ] GuGGoLAs
Ulj a széked jobb oldalara és jobb Huzd fel a valladat, amennyire tudod, Allj a székednek hattal és imitald a Kezedet tedd székedre magad mogé és
bokadat hizd a szék aljanak iranyaba. végezz vele elére korzést. a lehetd ledilést, anélkiil, hogy a széket lassan guggolj a szék elé. A karod
Cserélj oldalt. legnagyobb korben. Ismételd 10x eldre, megérintenéd. Ismételd 10x, naponta 3x.  segitségével nyomd magad allé

majd 10x hatra. pozicidba. Ismételd 10x, naponta 3x.

3 FEuG-FEKVOTAMASZ [ LABEMELES FAL MELLETT GUGGOLAS  [E] szEKEMELEs

DAlj neki az asztalodnak és nyomd el Ulj egyenes héttal a széken és nyGjtsd ki~ Tamaszd a hatad teljesen a falnak és (lj Allj a székeddel szemben, hajolj elére és

magad. 10-es sorozatokat végezz, az egyik labad. Tartsd igy 10 le egy lathatatlan székre. A labaidat és fogd meg a szék karfajat. A hasad

naponta haromszor. masodpercig. Ismételd 6x, mindkét térdeidet tartsd egymas mellett. Maradj ~ enyhén megfeszitve, hajlitott karral
labbal. igy 15-60 masodpercig. emeld fel a széket. A hatad maradjon

egyenes. 20x ismételd, naponta 2x.
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A, VIGYAZZ! SERULESVESZELY!

Az asztalodnal végzett edzés nagyszer(i lehetdség ra, hogy fitt maradj. De ne ess tulzasba. Ne erdltesd tul magad és ne merdlj ki.
Az irodaban elszenvedett sériilések tobbsége az ismétlédé mozgasok tulzasba vitelébdl adodik. Az ergonémikus irodabitor
elengedhetetlen az egészséges, biztonsdgos munkavégzéshez, de nem mindig elegendé. Néhany dolgozd még igy is
szenvedhet az alabbi panaszoktol:

Egyszerii kezelése:
Pihentetés, jegelés, faslizas, tapeing,
tehermentesités.

Egyszerii kezelése:

Faslizas, tapeing, recept nélkul
kaphatd, szteroid-mentes
gyulladascsokkento.

Nem annyira egyszerii kezelése:
Cortisone injekci6 a gyulladt
terliletbe, bar ez csak atmenetileg
sziinteti meg a panaszokat. A
nyalkatomlé leszivasa, fizioterapia,
gyoégytorna.

Nem annyira egyszerii kezelése:
Corticosteroid injekcié a csukloba,
amely csokkenti a gyulladast és a
jelentkezé nyomast. A legtobb orvos
évente maximum 3 ilyen kezelést
ajanl az esetleges mellékhatasok
miatt. A sebészeti beavatkozas is egy
lehetéség.

Egyszerii kezelése:
Pihentetés, jegelés, faslizas, tapeing,
tehermentesités.

Egyszerii kezelése:

Pihentetés, jegelés, faslizas,
tehermentesités. Miutan enyhdilt a
fajdalom, nyujtas.

Nem annyira egyszerii kezelése:
Fizioterapia.

Nem annyira egyszerii kezelése:
Megfelel6 étkezés. A protein, kalcium
és egyéb nyomelemek hianya
akadéalyozza az izomzat megfeleld
mukodését és hatraltatja
regeneralddasat.

A dehidratécié is okozhat
izomfeszességet, gorcsot.

EGESZSEGESNEK MARADNI MINDIG A LEGFONTOSABB, AKARMENNYIT DOLGOZOL EGY HETEN.
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