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gdrcs, illetve viszer alakulhat ki; a dssze. Egy alapos ebed utrn el6re- s, hoqy siirg6s viliozta-
t€diz0l€teknek sem tesz jot az 6l- gilmyedve az ijsrenyomott gyo t6sra van sznkseq.
lando behajlitott illapot, az aso mofta nem iud kiinnyeden bejutni A f€nti betegs€gek
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III Miutin az emberi test fel6pit€- rendelkezik, Ljles alkalmival ponto- ott kezd6dik meg a qyomoEavak
- s€, a bels6 szeruel egymjthoz vi- san a lumbdrisszakaszon, azaz vala- emtszt6munkija, €s €z a fek€lyek

6GF-a szonyrtott €lhelyezkedtse ts nem hol4-6 c€ntim€terrel a dertkszijunk kia akul5set segiti. A tnd6 is 6ssze-
utolsororban qerinciink alapfoF f€l€tt kell meqtdmasztani azt. Ennek nyomodik, ts ez megneheziti a friss
'ndia mind az dll6 testhelyzetben el'naradisa eseten a csigolyikra esd oxigen szdllitdsdt a gondolkodast

^=. val; mozg6st hivatottak szolg6lni, terhelCs - ami m6r al;pesetben is vigi6 agy fel€. A koncentrdcidt
I ez€rt nem neh€z ell€pzelni, hogy negwen szazalakkal tiibb, fiint 6110 rn€g tovdbb neheziti a gijrbe test-

rlo a2 Ul€s, as ktlijnijsen a: il16 mun- helyzetben - nem ftigg6legesen tatist korigdlando illand6an fel-
l- kavegz€s mennyirc termtszetelle- esik, €s ez a porckorongs€rv kialaku- fel€ feszril6 nyak. ltt is j6l ldthat6,
T- nes helyzetet jelent. ldsdhoz, idegbecsip6d€shez, rfvle- hogy termiszet€llenes€n megtdik a
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ne ver6r iTrnTe crak \\I- \r'r rusaoo oonron meokaoE a
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nek m€gtamaszti-
sa utdn a feleitest
kiegyenesedik, s
nyakunk is fij996-

l€ges pozicidba
k€ril. Tdmasz-

tanj €s mozogni
egy id6b€n nem

kiinnyo feladat 6ppen eztrt ta-
lrltik ki a szinkrcnrnechanikis

sz€keket, melyek tes-

magas s3rckkal is - a talajon nyu-
godjon, a t€rd€k 90-95 fokot ,6r
janak be;ezt az Ul6ke magasii-
gSnak Gltoztatarival €rhetjtjk
el. Leh€t6leg min€lm€lyebben 0l-
jdnk bele az nl6kibe, hiszen ityen
tartdsla t€rvezt€k az e€ondmial
eak€mber€lc A h6ttdmla magas-
srgitt pedig ngy illitsuk be, hogy
a legintenzivebb t6maszt a lum-
biris rakaszban kapja derckunk
tteny€rnyi tivol#gra oviink-
t6l), de a timiit h6ts6 pozicioban
soha ne rdgzitsiik, mert hajlamo-
sak vagyunk m€gfeledk€zni rola, i!
az €ls6 el6rcddleskor mdr nem tr
masztja a hdtunkat semmi.

nomiai hat:i$ eleny€s26. A kdrpi-
tok meqvilasztiisakor gondotjunk
az tv nFrinadrigos es miniszok-
ny6s h6napjaira: a tieta qyapji kjr-
pitok sznfiatjik als6 combunkar tu
ijl6f€lijletek l€h€t6/eg kemtnyebb
kdrpitorijsllak l€gyenek, mivel a
tilzottan siipp€d6s k;rpit indoko-

tiinkk€l egyiitt
mozognek, kit-

v€tik hitun-
kat, es folya-

masztj6k azt. tut egy jntelliq€ns
torzids rug6s szefkezet teszi lehet6ve,
nelyn€k rugoer€j6t saj6t s yunknak
negfel€l6en kell belilliteni. A helyes
rug6€r6takkor drjiikel, ha a hitrjm
bval h6trad6lve nem kell s€mmityen
idnyban er6t kif€jteni hasizmunkkat,
illetve hitiznunkkal. lnez rctaxi)tt
tennevetes dllapotban vannak iz-
maink, nem dolgoznak a szek rug6j6-
valszemben, hanem term€setes mo-

don testtink hetyzetviittoztatisdt
v€grik. A szinkronmechanikes sz€k-
b€n elSred6ii pozicioban az iit6ke
el6rebillen, azaz negativ il€sbe megy
it, illetve a, Ul6kdbe tpitett petvikus
iimasz egy kisebbfajta lejt6t alkotva
biztositja a csip6 eldrebillen€set. A
szekb€n a helyes tartas a lirbaknlil
kezd6dik, azaz mindket talpunk -

A kart6merokat nem a kitnyijkijk
munka kijzbeni megt,masztrs6ra
taleltik ki, hanem hogy a feti dst
segitsCk, illetve teljesen hdtrad6tt
pozicioban az alkar pihentet€srrc
szolgrljanak A fejtemaszok, i etve a
megndvelt m€reti hdtt6mla c:upin
a vitllalati pozici6t jelijli, de ergo-

Vagez€ttil k€rcm ijnitket, hogy
irod6ik ber€ndezisekor sz6njanak
kell6 figy€lm€t ds megfelel6
anyagi fedezetet iil6b[toraikra, hi-
szen dtlagosan napi 9-11 6rdt iit az
emb€r, ebb5l6-7 6dt irod6j6ban, es
mrutdn a sz€k az a bltordarab,
am€ly a legintim€bb kapcsolatba
kertl t€stijnkkel, €z tudja a legtdbb
kert is okorni szervezetiinknek. Ne
essiink tehdt abba a hibaba. hogy
trilsigosan a sz6nyegpadto szinire
es az asztalok lbbfomijara kon-

latlanul nelegiti testUnk€t, €s
komforttrzetiink tenrnk fira-
drsrval rohamosan cs6kken.

centdlunk irodrnk berendez-
t€tisekor. Egy ergonomikus
mechanikejt min6sigi sr€k
lqy v€di testonlet,  mint
ahogy egy magas faktolszim
napoz6kr€m a tropusokon arc-
b6rijnket, Cs ugye mindannyian
fCliink a lepirulist6l.
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