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Ergonómia

Ízületvédelem két pillére:

1. belső: izom

2. külső: ergonómia (Az ember számára gazdaságos és a legkisebb erőkifejtést igénylő helyes tartás és a helyes munkafolyamatok kialakításával foglalkozó tudomány)

Ergonómia:

Helyes testtartás, álló helyzetben
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Húzzuk ki magunkat, lapocka alsó csücskeit közelítsük farizmokat összeszorítjuk, két láb 3-4 ujjnyi távolságban

Helyes ülés
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Lapocka alsó csücskeit közelítsük. Medence beállítása, lábak párhuzamosak egymással

Helyes emelés
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Két kézzel, térdhajlítással, egyenes háttal. A megemelt tárgyat a hashoz közelítve emeljük! Két kézben elosztva a súlyt. Inkább többször forduljon!
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Két kézben!

Átmozgató gyakorlatok:

1. állva két karral nyújtózzunk fölfele és vegyünk egy mély levegőt

2. hajoljunk előre, próbáljuk megérinteni a talajt

3. egyik kart emeljük fel nyújtva fülünk mellé és hajoljunk 3x oldalra, majd megcseréljük a karokat

4. támaszkodjunk egy asztalra két kezünkkel,  domborítsuk majd homorítsuk a hátunkat

5. körözzünk vállunkkal hátra, majd előre

6. ülve bokánkkal körözzünk egyik majd másik irányba

[image: image6.jpg][image: image7.jpg]A projektek az Eurdpai Unié tdmogatasaval, az Eurépai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.





