
Így lazulj el, ha Home
Office-ban dolgozol
Egyszerű mozgásos tippek a
mindennapokra – hogy a nap
végén ne a hátfájás maradjon
veled, hanem a jó közérzet
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Sokan beleesnek abba a csapdába, hogy
órákon át szinte mozdulatlanul ülnek egy
helyben, miközben a testük egyre jobban
elgémberedik. A testünk viszont úgy lett
megalkotva, hogy mozgásban legyen.
Amikor ez elmarad, előbb-utóbb jelez:
feszültté válunk, fájni kezd a nyakunk,
zsibbad a lábunk, vagy egyszerűen csak
rosszabb lesz a közérzetünk.

Az otthoni munkavégzés egyre
elterjedtebbé vált az elmúlt évek során,
és bár rengeteg előnye van, mint például
a rugalmasság vagy a kényelmes
környezet, számos kihívást is tartogat a
testünk számára. Az egyik legnagyobb
ilyen kihívás a mozgáshiány, amely
hosszú távon komoly problémákhoz
vezethet, legyen szó hátfájásról,
nyakmerevségről vagy akár krónikus
fáradtságról. 
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Az otthoni munkavégzés
kihívásai



Napi pár perc is számít

A jó hír az, hogy nem kell órákat
töltenünk az edzőteremben vagy hosszú
távokat futnunk ahhoz, hogy
ellensúlyozzuk a sok ülést. Már napi
néhány perc célzott mozgás is hatalmas
változást hozhat abban, hogyan érezzük
magunkat a nap végén. Az otthoni
környezet pedig tökéletes lehetőséget
biztosít arra, hogy ezeket a kis
mozgásokat beépítsük a napirendünkbe. 

Legyen szó egy rövid reggeli
átmozgatásról, ebéd előtti vállkörzésről
vagy délutáni törzshajlításról, ezek az
apró szokások együttesen jelentősen
javíthatják testünk állapotát. Ráadásul
segítenek abban is, hogy frissebbnek és
produktívabbnak érezzük magunkat
munka közben, hiszen a mozgás serkenti
a vérkeringést és oxigént juttat az agyba.
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Az első lépés az, hogy felismerjük: a
testmozgás nem extra feladat, amit
valahova be kell szorítani, hanem egyfajta
önmagunkkal való törődés. Nem kell
hozzá különösebb eszköz, sem nagy
előkészület, mindössze elhatározás. Akár
a konyhapult mellett, akár a nappaliban
vagy az íróasztalnál is elvégezhetjük
azokat az egyszerű mozdulatokat,
amelyek új energiát adnak. 

Az ülőmunka során leginkább érintett
területek a nyak, a vállak, a derék és a
csípő. Ezek azok a pontok, ahol a legtöbb
feszültség felhalmozódik, és ha nem
foglalkozunk velük, idővel akár
komolyabb fájdalmakhoz is vezethetnek.
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Mozgás mint önmagunkkal
való törődés



A mozgást sokan kötelességként élik
meg, pedig nem kellene annak lennie. Ha
belső nyomás helyett lehetőségként
tekintesz rá, könnyebb lesz beépíteni a
mindennapokba.

Egy rövid mozgás nemcsak a testet frissíti
fel, hanem a gondolatokat is átrendezi. Ez
a kis figyelem magadra hosszú távon
sokat jelent.

Nem kell órákat tornáznod – egy
vállkörzés, nyújtózkodás vagy séta a
lakásban is megteszi a hatását.

Egy telefonos jelzés vagy időzített szünet
emlékeztethet arra, hogy időnként
mozogj egy kicsit – a tested hálás lesz
érte.

Ne teherként gondolj rá

Ajándék, amit magadnak
adsz

Pár perc is elég lehet

Segíts magadon
emlékeztetőkkel
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Ha szeretnénk még jobban odafigyelni
magunkra, kombinálhatjuk a mozgást
tudatos légzéssel vagy akár rövid
meditációval. Egy kis csend, egy mély
lélegzet, egy kellemes nyújtás – ezek
mind hozzájárulnak ahhoz, hogy jobban
érezzük magunkat a bőrünkben. 

A cél nem az, hogy sportolóbajnokká
váljunk, hanem az, hogy megelőzzük a
fájdalmakat, növeljük a
komfortérzetünket és hosszú távon
fenntartsuk az egészségünket. Ahogy
telnek a napok, ezek a kis mozdulatok
szép lassan rutinná válnak, észre sem
vesszük, és már természetes részét
képezik a munkanapunknak.
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Miért hasznos a masszázs?

A masszázs nem csupán kényeztetés vagy
luxus, hanem hatékony eszköze annak,
hogy feloldjuk a hosszú ülés vagy stressz
okozta feszültségeket. Egy szakszerűen
végzett masszázs során az izmok
ellazulnak, a keringés fokozódik, és a test
visszanyeri természetes egyensúlyát.
Különösen azok számára hasznos, akik
nap mint nap a számítógép előtt
görnyednek, hiszen ezeknél a
munkatípusoknál jellemző a nyak- és
vállfájdalom, valamint a derék
merevsége. A masszázs azonban nem
csak fizikailag hat: mentálisan is segít,
ellazít, és segít újra összhangba kerülni
önmagunkkal.

Sokan csak akkor fordulnak masszőrhöz,
amikor már komoly fájdalmak
jelentkeznek, pedig a rendszeres,
megelőző célú masszázs sokkal
hatékonyabb. Nem csak a fájdalmat
csökkenti, hanem segít elkerülni annak
kialakulását is. Olyan ez, mint egy alapos
nagytakarítás a testnek: eltávolítja azokat
a feszültségeket, amelyek lassan, szinte
észrevétlenül halmozódnak fel bennünk.
Ha pedig kombináljuk a napi pár perces
mozgással, akkor valóban sokat tehetünk
a hosszú távú jóllétünkért.
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IRÁNY A WEBOLDAL
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Foglalj időpontot, és
engedd, hogy a tested is

fellélegezzen!
Ha szeretnéd megtapasztalni, milyen érzés, amikor a feszültség végre elszáll a

válladról, és a tested újra könnyednek érzi magát, ne várj tovább! Foglalj időpontot
még ma, és ajándékozd meg magad egy személyre szabott masszázskezeléssel, ami

segít visszanyerni az egyensúlyodat és feltölt energiával.

Foglalj időpontot!

https://google.com/

