EGESZSEGESEBB TEST
FOKUSZALTABB NAPOK
JOBB KOZERZET

5 perces ol
Aktiv irodai rutin "

Egyszerl mobilizalé gyakorlatok tldmunkat végzéknek

KIS MOZGAS. NAGY KULONBSEG.

A tartos ulés konnyen egydtt jarhat merev nyakkal,
feszes vallakkal, besz(ikilt csipdvel, hatfaradassal és
csokkend koncentracidval. A jo hir, hogy mar napi néhany
perc tudatos atmozgatas is segithet megszakitani a hosszu
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ulést, felfrissiteni a testet, és kényelmesebbé tenni EGESTSEoEEsE

a munkanapot. TEMA
HATEKONYABB

Miért probléma a sok iilés?

:O{, A nyak, vall és hat izmai konnyen
r befeszulhetnek.

A csip0 és a mellkas besziikilhet,
s a testtartas romolhat.

D A tartos ulés faradtsagérzetet
| és merevseget okozhat.
I

“@f A kevés mozgas miatt a nap végére
romolhat a komfortérzet és a koncentracio.

Mit tehetsz napkozben?

@ Allj fel 30-60 percenként legalabb 1-2 percre. A, gyakorlatokat lassan, Ifontrnllaljcan,
fajdalommentes tartomanyban végezd.
Ha éles fajdalmat, szédiilést vagy
‘. Telefonalj idénkeént allva vagy sétalva. zsibbadast érzel, hagyd abba, és

szlkség esetén kérj szakembertdl
H Valtogasd a testhelyzeted, ne maradj sokai itsé
lE‘ g y J g segitséget.

ugyanabban a pozban.

?‘, Veégezd el ezt az 5 perces mobilizalo rutint ;

/ naponta 1-2 alkalommal. A{”ﬁ" W :
, . enel

‘ Lélegezz nyugodtan, és figyelj a folyadékbevitelre. W Eﬂ J %t
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A rutin gyakorlatai o ik

1-3. gyakorlat / :

Minden gyakorlatot lassan, egyenletes légzéssel és fajdalommentes tartomanyban végezz.

1. ﬂ"behﬁZés Nyak és testtartas

Kiindulé helyzet: Ulj egyenesen, tekintet elre.

Végrehajtas: Huzd finoman hatra az alladat,
mintha tokat csinalnal. A fejtetdvel kdzben
nyujtozz felfelé. Tartsd meg 2-3 masodpercig,
majd lazits.

Ismétlés: 8-10 ismétlés.

Mire j6? Segithet ellensulyozni az eldretolt
fejtartast.

2. Vallkorzeés és lapockazaras  vatov s felss hat

a‘ Kiindulé helyzet: Ulj vagy &llj lazan, karok a test
= mellett.

o Végrehajtas: Korozz a vallakkal lassan hatra
8 alkalommal. Ezutan huzd a lapockakat hatra
eés lefelé 2 masodpercre, majd lazits.

Mire j6? Oldhatja a vallovi fesziilést és javithatja

8 Ismétlés: 8 korzés + 8 lapockazaras.
o a tartast.

3. Mellkasnyitas  Melkas és val

Kiindulé helyzet: Ulj vagy allj egyenesen.

Végrehajtas: Kulcsold 6ssze a kezeidet a hatad

— L II.-:' i‘
r

! /" } Z\ ‘\ o mogott, vagy tedd a kezed a derekadra. Finoman
1 hizd hatra a vallakat, emeld a mellkast, és maradjon
f A az all enyhén behtizva.
| a N
|"-I I wd / II| I|I \‘1 w- |
| 2 | | & G) Tartas: 15-20 masodpercig, 2-3 alkalommal.

Mire j6? Ellensulyozhatja a gérnyedt testtartast
es nyithatja a mellkast.

W%Wgwf
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EGESZSEGESEBB TEST
FOKUSZALTABB NAPOK
JOBB KOZERZET

A rutin gyakorlatai s .-

4-6. gyakorlat w M

Végezd a mozdulatokat lassan, kontrolldltan, kényelmes mozgastartomanyban.

KIS MOZGAS. NAGY KULONBSEG.

4. Ulo hati mobilizalas o o
P] Kiindulo helyzet: Ulj a szék elejére,
Hat és gerinc atmozgatasa

a kezek a combon.

O Végrehajtas: Belégzésre emeld a mellkast
és finoman homorits. Kilégzésre domboritsd
a hatat, huzd be finoman a hasat, és engedd
kissé el6re a fejet.

Ismétles: 8-10 lassu valtas.

o Mire j6? Atmozgathatja a hat felsé és
kozépso szakaszat.

5. Ul6 torzsforditas

& Kiindulé helyzet: Ulj egyenesen a szék elején.
Mellkasi gerinc mobilitasa ﬁ

e, Végrehajtas: Tedd az egyik kezedet az ellenoldali
C AN O comb kulsé részére, a masik kezedet a szék
[ tamlajara. Belégzésre nyljtézz meg, kilégzésre
l‘. fordulj finoman oldalra. Tartsd meg 2-3 nyugodt
legzesig, majd csere.

i

£  Ismétlés: Oldalankent 2-3 alkalom.

-~ Mire j6? Segithet javitani a torzs és a mellkasi
gerinc mozgekonysagat.

6. CSipSﬂYﬂjtéS allva Kiindulé helyzet: Al fel az asztal mellé.

Lepj az egyik labbal hatra fél lépést.

Végrehajtas: Feszitsd meg finoman a farizmot,
billentsd kissé magad alad a medencét, majd told
dvatosan elére a csip6t, amig kellemes nyulast
erzel az eldl 1évd csipbtajékon.

\s

W

Tartas: 15-20 masodperc oldalanként,
2 alkalommal.

Mire j6? Oldhatja a hosszan tart6 tlés miatt
feszes csipot.
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Igy hasznald
a rutint

Egyszerd napi minta

Mar napi néhany perc mozgas is sokat tehet a jobb
testtartasert, tobb energiaért és a hatékonyabb munkanapért.
Az alabbi minta segit beépiteni az 5 perces rutint
a mindennapjaidba.

GY
EGESZSEESERR
TEMA
HATEKONYABS
HOLNAP

5 perces minta rutin

o 1. perc — Allbeh(zas + vallkorzés

\£

e 2. perc - Lapockazaras + mellkasnyitas
o 3. perc - Ul hati mobilizalas

o 4. perc - U6 térzsforditas mindkét oldalra

e 5. perc — Csipdnyujtas + 3 mély légzés

Hasznos tippek
i Naponta 1-2 alkalommal mar sokat szamithat.
G’) Kllonosen hasznos hosszabb ulés, meeting vagy Mﬂi /
koncentralt munka utan. Wﬂ,f?
. A mozdulatokat mindig fajdalommentes /
tartomanyban végezd. /
oo Ha tartds panaszod van, kérj személyre szabott
- segitséget szakembertdl.
Kapcsolat J
256
@ Legeny )irpa'd . &) E-mail: legenyarpad@gmail.com ‘ Eﬂ‘%

fitnesz- és személyi edz0, gerinctréner R, Telefon: 06-30-441-4843

Céges gerinctorna, egyeni edzés és mozgasprogramok Budapesten.
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