Egyszerl mozgasos tippek a
mindennapokra - hogy a nap
végén ne a hatfajas maradjon
veled, hanem a j6 kozérzet




Az otthoni munkavégzeés
kihivasai

Az otthoni munkavégzés egyre
elterjedtebbé valt az elmult évek soran,
és bar rengeteg elénye van, mint példaul
a rugalmassag vagy a kényelmes
kdrnyezet, szamos kihivast is tartogat a
testlnk szamara. Az egyik legnagyobb
ilyen kihivas a mozgashiany, amely
hosszu tavon komoly problémakhoz
vezethet, legyen sz6 hatfajasrol,
nyakmerevségrél vagy akar kronikus
faradtsagrol.
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Sokan beleesnek abba a csapdaba, hogy
orakon at szinte mozdulatlanul Ulnek egy
helyben, mikézben a testuk egyre jobban
elgémberedik. A testink viszont ugy lett
megalkotva, hogy mozgasban legyen.
Amikor ez elmarad, el6bb-utobb jelez:
feszultté valunk, fajni kezd a nyakunk,
zsibbad a labunk, vagy egyszer(en csak
rosszabb lesz a kozérzetunk.




Napi par perc is szamit

A jo hir az, hogy nem kell 6rakat
téltenUnk az edz6teremben vagy hosszu
tavokat futnunk ahhoz, hogy
ellensulyozzuk a sok ulést. Mar napi
néhany perc célzott mozgas is hatalmas
valtozast hozhat abban, hogyan érezzik
magunkat a nap végén. Az otthoni
kornyezet pedig tokéletes lehetdséget
biztosit arra, hogy ezeket a kis

mozgasokat beépitsuk a napirendinkbe.
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Legyen sz egy rovid reggeli
atmozgatasrol, ebéd elbtti vallkdrzésrél
vagy délutani torzshaijlitasrol, ezek az
apro szokasok egyuttesen jelentésen
javithatjak testink allapotat. Raadasul
segitenek abban is, hogy frissebbnek és
produktivabbnak érezzik magunkat
munka kdzben, hiszen a mozgas serkenti
a vérkeringést és oxigént juttat az agyba.



Mozgas mint 6nmagunkkal
valo torodés

Az els6 1épés az, hogy felismerjuk: a Az Ulémunka soran leginkabb érintett
testmozgas nem extra feladat, amit teruletek a nyak, a vallak, a derék és a
valahova be kell szoritani, hanem egyfajta csip8. Ezek azok a pontok, ahol a legtobb
énmagunkkal val6 torédés. Nem kell feszultség felhalmozaodik, és ha nem
hozza kulonosebb eszkdz, sem nagy foglalkozunk velUk, id6vel akar

el6készulet, mindossze elhatarozas. Akar  komolyabb fajdalmakhoz is vezethetnek.
a konyhapult mellett, akar a nappaliban

vagy az iréasztalnal is elvégezhetjuk
azokat az egyszerld mozdulatokat,
amelyek Uj energiat adnak.
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Ajandék, amit magadnak
adsz

Egy révid mozgas nemcsak a testet frissiti
fel, hanem a gondolatokat is atrendezi. Ez
a kis figyelem magadra hosszu tavon
sokat jelent.

Par perc is elég lehet

Nem kell 6rakat tornaznod - egy
vallkérzés, nyujtézkodas vagy séta a
lakasban is megteszi a hatasat.

Segits magadon
emlékeztetokkel

Egy telefonos jelzés vagy id&zitett szunet
emlékeztethet arra, hogy idénként
mozogj egy kicsit - a tested halas lesz
érte.




Ha szeretnénk még jobban odafigyelni
magunkra, kombinalhatjuk a mozgast
tudatos légzéssel vagy akar rovid
meditaciéval. Egy kis csend, egy mély
lélegzet, egy kellemes nyujtas - ezek
mind hozzajarulnak ahhoz, hogy jobban
érezzuk magunkat a b6érunkben.

A cél nem az, hogy sportolébajnokka
valjunk, hanem az, hogy megel6zzUik a
fajdalmakat, noveljuk a
komfortérzetiinket és hosszu tavon
fenntartsuk az egészséglnket. Ahogy
telnek a napok, ezek a kis mozdulatok
szép lassan rutinna valnak, észre sem
vesszuk, és mar természetes részét
képezik a munkanapunknak.




Miért hasznos a masszazs?

A masszazs nem csupan kényeztetés vagy
luxus, hanem hatékony eszk6ze annak,
hogy feloldjuk a hosszu Ulés vagy stressz
okozta feszultségeket. Egy szakszer(Gen
végzett masszazs soran az izmok
ellazulnak, a keringés fokozddik, és a test
visszanyeri természetes egyensulyat.
Kuldndsen azok szdmara hasznos, akik
nap mint nap a szamitogép el6tt
gornyednek, hiszen ezeknél a
munkatipusoknal jellemz6 a nyak- és
vallfdjdalom, valamint a derék
merevsege. A masszazs azonban nem
csak fizikailag hat: mentalisan is segit,
ellazit, és segit Ujra 6sszhangba kerulni
dnmagunkkal.

Sokan csak akkor fordulnak massz8rhoz,
amikor mar komoly fajdalmak
jelentkeznek, pedig a rendszeres,
megel6z6 céld masszazs sokkal
hatékonyabb. Nem csak a fajdalmat
csokkenti, hanem segit elkertlni annak
kialakulasat is. Olyan ez, mint egy alapos
nagytakaritas a testnek: eltavolitja azokat
a feszultségeket, amelyek lassan, szinte
észrevétlenul halmozddnak fel bennunk.
Ha pedig kombinaljuk a napi par perces
mozgassal, akkor val6ban sokat tehetink
a hosszu tavu jollétunkert.



Foglalj idopontot, és
engedd, hogy a tested is
felléelegezzen!

Ha szeretnéd megtapasztalni, milyen érzés, amikor a feszultség végre elszall a
valladrdl, és a tested Ujra konnyednek érzi magat, ne varj tovabb! Foglalj id6pontot
még ma, és ajandékozd meg magad egy személyre szabott masszazskezeléssel, ami

segit visszanyerni az egyensulyodat és feltdlt energiaval.

Foglalj id6pontot!
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