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A projekt az Eurdpai Uni6 tdmogatasaval, az Eurdpai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.




A mozgésszegény életmdd, az ilémunka komoly szerepet jatszik a
gerinc problémak kialakuldsaban.

Nagyon sokféle panasz meriilhet fel!

Ugy, mint fejfajas, nyaki merevség és fajdalmak, vall és hatfajdalmak,
gyengeség érzés a kézben, de akar a kéz zsibbadasa is eléfordulhat.

Ha On tapasztalta mar magan e panaszok barmelyikét, érdemes
megtanulni a kovetkezd igen egyszer(i gyakorlatsort, mely akar a
munkahelyen is elvégezhetd 10 perc alatt!

Végezze minimum naponta egyszer!

Lényeges a helyes testtartas elsajatitasa is, ami a ma emberének sajnos
nem is olyan egyszerd( feladat.

Véllainkat huzzuk hatra, hasunkat enyhén hulzzuk be, fenekiinke
feszitsiik meg.

Ha sokat gyakoroljuk, természetessé vélik ez a pozicid!

Barmi is okozza a tlineteket, fontos az izmok nyujtasa.




Néhany gyakorlat

Uljink egyenes hattal egy
székre. Nyujtézzunk lefelé
egyik, majd masik kézzel.
Fontos, hogy a torzsiink nem
délhet el oldalra! Ismételjik
2X10-szer.

Tegylk csipdre a két kezet,
hizzuk hatra a két konyskot,
kdzben zarjuk a lapockakat.
Majd  vigyik elére a
konyokoket, de fontos, hogy
a vallakat ne huzzuk fel.
Ismételjiik 2X10-szer.

Ovatosan dontsiik fejiinket
egyik, majd masik oldalra 8-
szor.

Utana keziinkkel atfogva a
fejet ovatosan huzzuk és
tartsuk meg ezt a helyzetet 5
maésodpercig, majd masik
oldalra is végezzik el
Ismételjiik 5-sz0r.

Forgassuk a fejet lassan egyik
irdnya, tartsuk meg 5
masodpercig, majd masik
irdnyba. Ismételjiik 8-szor.

Hajtsuk lassan el6re a fejet,
tartsuk meg 5 masodpercig,
majd vissza.

Ismételjiik 8-szor.




Emeljik elére mindkét kart. Vallbol nyajtézzunk
elére egyik, majd masik tenyérrel felvaltva.
Figyeljink arra, hogy a vallakat ne huzzuk fel.
Ismételjiuk 8-szor.

Lassan, 8 Utemen keresztil, oldal
irdnyban  vigyik fel nyujtott
karjainkat a  fulink  mellé,
mikdzben folyamatosan
pumpalunk a tenyerlinkkel. Majd
ugyanigy visszafelé is. Ismételjik,
3-szor. Ezzel fokozzuk a karban a
vérkeringést.

Hanyatt fekve vigylik két karunkat a fulink
mellé, nyajtézzunk meg két karunkkal felfelé,
két sarkunkkal lefelé, mikdzben teleszivjuk a
tldénket. Majd lazitsunk. Ismételjuk 5-szor.

Hanyatt fekve nyujtsuk bal karunkat a filtink
mellé és nyujtézzunk felfelé, bal sarokkal lefelé.
Majd cseréljiink oldalt. Ismételjiuk 5-szor.

Helyezkedjink el a képen lathaté modo
Tenyeriinkdn tdmaszkodva,
mellkasunkat a talajhoz. Tartsuk me
mésodpercig ezt a helyzetet,
egyenesedjunk fel. Ismételjiik 5-szor.|



