

















¢Quieres mas detalles?
Simplemente escanea el codigo
QRy sumérgete en el mundo de
innovaciones de ErgoMove.

4 moving everything. anywhere.



Descansos Y relajacion: los cuatro mejores consejos

TU CUERPO NECESITA
DESCANSOS: EL DESCANSO
NO ES UN LUJO.

Quien tira y empuja de manera frecuente, sobrecarga los
musculos y las articulaciones. Para mantener una buena salud
a largo plazo, es importante aliviar la sobrecarga del cuerpo y
fortalecerlo de forma especifica. Las descansos regulares, la
relajacion consciente y el entrenamiento muscular especifico
ayudan a prevenir las tensiones y a reducir el riesgo de lesio-
nes. Incluso unos sencillos ejercicios de estiramiento y breves
descansos para moverse durante la jornada laboral, pueden
tener un gran efecto.

Compensar la falta de movimiento

* Relajar los brazos y girar los hombros de vez
en cuando.

* Aprovechar la ocasion para estirarse, elongar,
corregir la postura.

Fortalecer la musculatura de forma

especifica

e |aespalda, las piernas y el tronco sopor-
tan la mayor parte de la carga al tirar y al
empujar.

e Tan solo dos o tres sesiones de ejercicio a la
semana fortalecen la musculatura.

Beber suficiente y respirar correctamente

e La hidratacion ayuda contra el agotamiento,
especialmente durante el trabajo fisico.

e Respirar conscientemente ayuda a reducir el
estrés.

Realiza descansos regulares
e Es mejor hacer descansos cortos y frecuen-
tes que largos y poco frecuentes.
¢ Reducir conscientemente el tiempo frente
a la pantalla durante el descanso: es mejor
respirar, ponerse de pie y relajarse.
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o¥Blickle

Con las soluciones Blickle, tirar y empujar de forma optima.

jESTAMOS ENCANTADOS
DE ASESORARLE!

b

¢Lo sabias?

Puedes encontrar asesoramien-
to especializado en mas de 120
paises de todo el mundo. El
programa estandar de Blickle
abarca mas de 30.000 tipos
de ruedas y ofrece la solucion
Optima para casi cualquier
desaffo.




