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VAEVUSTE ILMNEMINE

Probleemid 6lavootmes, randmepiirkonnas ning seljas

 lisandunud arvutiga t66tamine,
« vahenenud liikkumine
« suure koormusega t6Gtamine on

« vahene lihasjoud, istuv td6asend ja halb ergonoomia voivad olla pohjuseks
tlekoormussiundroomile. Kui tlekoormusstndroomi ei ravita ning koormust el
korrigeerita, voib stindida kaebuste jada. Ulekoormuse puhul on kiisimus organismi
vastureaktsioonidest liigsele koormusele, sageli mingisugune poletikuline reaktsioon

pehmekoes VOl liigestes.
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SUURIMAD PROBLEEMID

KONTORITOOTAJATEL
1. RANDME JA KATE VALUD i
« Karpaal kanali siindroom S

« Teised kae ja randme piirkonnas esinevad valud, nagu kdo6lusetupe poletikud, Sellistel
juhtudel poletiku ravi ja ergonoomika parandamine on kdige tahtsamad.

2. ULEKOORMUS LULISAMBALE JA SELJAVALUD (alaseljavalud)

Istuv t60
staatiline asend
ulekaal

halb ergonoomia
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SUURIMAD PROBLEEMID

KONTORITOOTAJATEL

3. SILMADE VAEVUSED

4. VIIRUSED/BAKTERID — ULDISED HOOAJALISED HAIGUSED
5. MURATASE

6. ULEKAAL

7. SUDAMEHAIGUSED

8. JALGADE VAEVUSED

« |studes alajdsemete vereringe ndrgeneb ja sunnivad tursed -> vahesest liikumisest,
tlekaalust, puusa painutusasendist ning vahesest toest tulenevalt.

Ice Power kulmageeli pindmise kudesid jahutav toime kutsub esile vereringe ja ainevahetuse
g . . . | o -
kiirenemise ning paranemise kasutades vastavalt vaevustele @@% EEEB fys.allne
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ICE POWER ROLL

Cold Therapy Product Line

Kerge ja kiire kasutada olenemata
kohast— tagab pusiva regulaarse toime
Mugav kasutada — ilma kasi maarimata
Ideaalne kasutada t00l voi reisil

« Pakendi suurus: 75 ml

Ice Power webpages: Www.icepowe
Facebook: Ice Power Internation

fys:oline

live well.



VOTMETEGURID

* Regulaarsed pausid
* Oluline stiia vahemalt iga 4 tunni jarel ja regulaarne vedeliku tarbimine

« Tookohalt vol laua tagant lahkumine lihikesteks pausideks ja kolleegidega suhtlemine tagab
hetkelise valjaltlitumise t60st, mis parandab hiljem keskendumisvdimet ning on oluline ka

vaimselt

» Puhke- vOi virgutusnurgas venitamine ning virgutusvoimlemise tegemine
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KONTORIVOIMLEMISE VOIMALIKKUS

pallil istumine ja harjutused palliga
> kehatlve lihaste treenimine, asendi sailitamine, tasakaal

 harjutused kummilindi vdi Thera-Band loopiga
> vereringe ja lihasjoudlus paraneb

* lihaste rullimine
> vereinge paranemine, fastsia ehk sidekirme vabastamine

 erisuunalised liigutused

« venitused — harjutustega vO0i spetsiaalse tooliga
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VENITUSED NIQAMA TOOLIGA

« Sagedasemad kaebused mille puhul aitab:

> TOOvOoime halvenemine

> alaselja valud

> peavalud

> keskendumisvOime ja t66t6husus langenud
> unehaired ja unetus

» Tooli saab iseseisvalt kasutada — kerge ja truvaline voimalus teha venitust t66ruumides
> vaheneb seljaprobleemide ja seljavalude sagedus, haiguslehel olemine

Voimaldab probleemiga tegeleda seal kus probleem esineb kdige sagedamini - td6kohtadel
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® . .
n . Q A m A TERVE SELG- UHINE EESMARK

Tulemuseks sageli on seljavaludest vabanemine.

Turvavoo kinni ja eneseravi saab alata >
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