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Du willst mehr Details?
Einfach den QR-Code scannen
und in die ErgoMove Welt der
Innovationen eintauchen.
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Pausen und Entspannung: Die vier besten Tipps

DEIN KORPER BRAUCHT
PAUSEN - ERHOLUNG IST
KEIN LUXUS

Wer viel zieht und schiebt, belastet die Muskeln und Gelenke
stark. Um langfristig gesund zu bleiben, ist es wichtig, den Kor-
per zu entlasten und gezielt zu starken. RegelmaBige Pausen,
bewusste Entspannung und gezieltes Muskeltraining helfen,
Verspannungen vorzubeugen und das Verletzungsrisiko zu
senken. Schon einfache Dehniibungen und kurze Bewegungs-
pausen wahrend des Arbeitstages konnen viel bewirken.

Bewegungsausgleich schaffen

e Zwischendurch Arme lockern, Schultern
kreisen.

* Bei Gelegenheit strecken, dehnen, aufrichten.

Muskulatur gezielt starken

¢ Riicken, Beine und Rumpf tragen die
Hauptlast beim Ziehen und Schieben.

e Schon zwei bis drei Bewegungseinheiten pro
Woche stérken die Muskulatur.

Ausreichend trinken und richtig atmen

¢ Fliissigkeit hilft gegen Erschépfung —
besonders bei kdrperlicher Arbeit.

¢ Bewusst atmen hilft beim Stressabbau.

RegelméBige Pausen einlegen

e Lieber ofter kurz pausieren als selten lange.
e In der Pause bewusst Bildschirmzeit reduzie-
ren — lieber atmen, stehen, entspannen.
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Mit Blickle Losungen optimal ziehen und schieben.

WIR BERATEN SIE GERNE!

Schon gewusst?
Fachberatung findest du in (iber
120 Landern weltweit.

Das Blickle Standardprogramm
umfasst mehr als 30.000
Rader- und Rollentypen und
bietet flir nahezu jede Heraus-
forderung die optimale Losung.
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