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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

Biztos lattak mar olyan filmet, ahol hatalmas japan irodaban vagy gyarban a dolgozék egyiitt torndznak. Lehet,
hogy nekiink furcsa, meg egy kicsit nevetséges amikor az 6ltonyds emberek ott kalimpalnak, de higgyék el, hogy
nem véletlenil kdltenek a munkaadok trénerre és “veszitenek” draga perceket a munkaid?b?l.
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Az a par perc mozgas felfrissiti a vérkeringéstinket, fellazitja a gércsos hat és nyak izmokat, ezéltal a csigolyak is
helyre keriilnek. Az agyunk jobb oxigén ellatashoz jut, igy a gyakorlatok utan frissebbek lesziink, jobban tudunk
koncentralni, hatékonyabbak lesziink a munkaban és arrdl ne is beszéljink, hogy kbzérzetiink is jelent?sen javulni
fog.

Az ul?munkét végz?knek ajanlatos lenne minden 6raban felallni és jarni egyet, nyudjtézkodni, mélyeket |élegezni
friss leveg?b?l és a munkaid? felének eltelte utan egy par tornagyakorlatot elvégezni.

Most olyan gyakorlatokat mutatunk be, melyeket akar az asztalunknal Ulve is elvégezhetiink, par percnél tobbet
nem vesz igénybe és sokkal jobban fogjuk érezni magunkat utdna. Nem utolsé szempont, hogy a kiulénb6z? gerinc
problémakat is megel?zhetjik, ha mindennapjaink részéveé tesszilk a mozgast.

Minden egyes gyakorlatot 6tszor ismételjik!

Els? gyakorlat:

Egyenes hattal Uljink le egy Keziinket nydjtsuk ki és fejiinket hajtsuk el?re, mikdzben

székre. a véllunkat is el?re hizzuk. Majd emeljik vissza a fejet
a kiindulé helyzetbe.

Masodik gyakorlat:

Maradunk a széken Ulve, nyomjuk 6ssze két tenyeriinket a mellkasunk el?tt,
majd nyujtsuk el?re a hdzzuk vissza a karokat a mellkasunk elé, a tenyerek
karokat, maradjanak felfelé mutato ujakkal.

Harmadik gyakorlat:

Tegylk a kezeinket a hajtsuk el?re a fejliinket és domboritsuk a hatunkat.
térdiinkre,
Emeljik vissza a torzstinket Hajtsuk vissza el?re a fejlinket és domboritsuk a
és kdzben emeljik fel a hatunkat, majd ismételjik az el?z? Iépést.
kezeinket magastartasban
szétnyitva.

Negyedik gyakorlat:
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Tegylik a csip?nkre a hajtsuk hatra a fejet és kdzben hizzuk hatra a véllakat.
keziinket, A mellkas kiemelkedik.

Majd domboritsuk a hatunkat, vallakat huzzuk el?re,
érezzik ahogyan a lapockak megfeszilnek.

Otodik gyakorlat:

A kezeket tegyuk a térdekre, onnan fel a vallakra megfeszitett tenyérrel,
majd nyujtsuk a karokat a Majd engedjik vissza a kezeket ismét a vallakra, majd
fejunk folé egymassal le térdre.

szembenéz? tenyérrel.

Hatok gyakorlat:

Fogjuk meg a kényokinket Ezt a kéztartdst megtartva tolljuk el jobbra,
és emeljik fel a
mellkasunkig.
balra, és engedjiik le a kezeket.

gyogyulassutjai.hu

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN | |#ree

DVD

Ajanlé
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