AZ ULO ELETMOD AZ UJ
DOHANYZAS. ..

Egész nap a gép
elétt llsz?

F3aj mindened?

Majd leszakad a vallad,
a nyakad, a hatad?

Ha Glédmunkat végzel akkor biztos, hogy ismerdések ezeket az érzések.
Az Ul6 életmdd az Uj dohanyzas” mondjak a szakemberek, mivel mar
napi 10-12 orat Ullink, ami pont ugyanolyan karos a szervezetre, mint a
cigaretta.

Tudtad, hogy napi 2-3 éras uléssel semmi baj nem lenne? Tudom,
tudom, hogy ez nagyon sok esetben nem megoldhatd, mert nyomni kell
ezerrel a munkat és nem lehet lazitani...

Ma mar kialakult erre egy fogalom is, hogy , homo sedens”, ami azt
jelenti, hogy ,uGl6 ember”.

Gondolod végig, hogy mit csindlsz egy nap. ElImész
kocsival/tomegkozlekedve dolgozni ahol Ulsz, a munkahelyen minimum
8 d6rat Ulsz, otthon eszel valamit=ullsz, vacsi utan atuilsz a
kanapéra=Ulsz, utana pedig lefekszel és alszol. Ez kb 10-12 6ras Ulést
jelent, ami rengeteg... Na pont ezért faj mindened. A home office
esetében sajnos még ennyi mozgas sincs meg.

Ebben a cikkben most abban szeretnék Neked segiteni, hogy mit
tudsz tenni az egészségedért par perc alatt a munkahelyeden.



Eloszor is nézzilik meg, hogy mi torténik a testeddel az
ulés koézben.

Work-related musculoskeletal Cause of non-fatal injuries to employees

disorders by affected area, 2021/22 by most common accident kinds
(as reported by employers), 2021/22
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Anglidaban végeztek egy kutatast, ahol a munkahelyi artalmakat vizsgaltak. A
megvizsgalt személyek 21%-a alsd végtagi problémardl; 42%-a hat, gerinc
problémardl; 37%-a nyak és felsé végtagi problémardl szamolt be.

A sérilések leggyakoribb el6fordulasanak oka: esés, elcsuszas 30%, emelés,
pakolds, cipelés 18%; targy leesése 11%; er6szakos cselekmények 9%; magasbadl
lezuhanas 8%.

https://www.ofi.co.uk/blog/health-and-safety-statistics-2022/

Szamos kutatas bizonyitja, hogy az tGilémunka
rengeteg kartékony hatassal bir.

1. Sokkal kevesebb energiat hasznal fel ilyenkor a tested,
nagyobb eséllyel alakul ki elhizas.
Amennyiben valaki elhizik €és nem mozog rendszeresen, akkor
novekszik az esély az érrendszeri problémak kialakulasara, ha
ez kialakul nagyobb eséllyel kovetkezik be infarktus.
A vércukorszint szabalyozasat is negativan érinti a sok Ulés,
nagyobb eséllyel alakul ki 2-es tipusu cukorbetegség.
Emésztési folyamatok lassulnak, igy emésztési problémak is
gyakrabban fordulnak eld.
Ez mind azt jelenti, hogy kezdj el mozogni!



2. Hosszabb lUlés utan nehézkes az elindulds, hiszen ilyenkor a
csipd koruli izmok folyamatosan 6ssze vannak huzddva, azaz
rovidulni fognak. Ez féleg a csipdhorpasz izomra igaz, ami a
csipd ellilsd részen elhelyezkedd izom.

Ha egy izom befeszul, akkor maga utan fogja huzni a tobbit is.
A kovetkezod terllet az agyéki szakasz lesz, azaz a derekad fog
fajni elébb vagy utdbb. gy tovdabb halad egy 6rddgi kér, amibdl
csak akkor tudsz kiszallni, ha Te magad teszel ellene.

3. Nyak és vallfajdalom is elég gyakori, mivel folyamatosan a
gép eldétt Ulsz. Figyeld meg magad munka kézben.

Tudod mit fogsz észrevenni? Azt, hogy nyomod eldre a fejed,
hogy jobban lasd a monitort, elére esnek a vallaid, hogy
konnyebben gépelj, felhuzod a vallaidat a fuledhez, és
gornyedsz a hataddal.

Ez baj! Hiszen ilyenkor ismét egy ordogi kor indul el. Azzal, hogy
gornyedsz teljesen ellazulnak a lapocka kozotti izmok, pedig
azoknak erésnek kellene lennitik. Ok feleldések, azért, hogy
egyenesen tartsak a hatad. Igyekezz finoman a lapocka alsd
cslicskét kozeliteni egymashoz.

A felhldzott vallakkal befeszull a csuklyasizom felsd része, ami
nyak és vallfajdalmat fog okozni. Préobald lazitani a vallad,
felesleges stresszelni.

Azzal, hogy elb6re esnek a vallaid, a mellizmod fog befeszulni,
ami szintén nyak és vall fajdalmat fog okozni

Es ha ez mind nem lenne elég, akkor mondanom sem kell, hogy
ez a folyamat megy tovabb a konyokodre, csuklddra.

A rengeteg egerezéstdl sok mindenkinek van teniszkonyoke,
golfkonyoke, inhlvely gyulladasa.

Ezen nem a gyogyszer fog segiteni, hanem a tartas korrekcio,
amit egészen a lapocka teruletérdl indulva kell javitani, s6t az
igazsag az, hogy a talptdl kell mindent kijavitanunk.




Ha mar emlitettem a gyogyszereket, mondanék rdoluk valamit.
A gydgyszer ideig 6raig sok esetben segit, viszont a problémad
okat nem fogja megoldani.

Mit is jelent ez?

Azt, hogy faj a konyokod, beszeded a gydgyszert, elmulik a
fajdalom, juhuuu ezért nagyon boldog leszel, viszont néhany
hét mulva djra jelentkezni fog a fajdalom, mert a kivaltd okot
nem szUneted meg pl.: nem kezdtél el torzni, nem allitottad be
az asztal és a szék kozotti magassagot.

Nem semmi ez az emberi test ugye?

Most mondanék 5 triukkot, amivel csokkenteni tudod
a sok ulés karos hatasat:

.+ allj meg messzebb a kocsiddal vagy szallj le a buszrdl 1-2
megalloval hamarabb az irodatdl és sétalj 5-10 percet a
munka elétt. llyenkor az elméd is fel tud készulni a napra,
nem csak a tested lesz halas ezért. llletve munka utan is
rendezni tudod a gondolataidat.

. 45 percenként allj fel, igyal egy pohar vizet, menj el
mosdoba, sétadlj egy kort az irodaban

« ha tudsz akkor dolgozz felvaltva, 45 percig Ulve, utana 45
percig allva

« 5 perces nyujtasokat iktass be a munkaiddédbe
. ha van lift, akkor inkdabb a lépcsoét valaszd
Tudom, hogy ebbdl sok mindent hallottal mar és hiulyeségnek

gondolod, de tényleg hatasosak. Ha ezeket betartod mar plusz
20-30 percet mozogtal egy nap, ami eddig O volt.




Na de térjluink is a kedvenc terililetemre, a mozgasra.

A sok ulébmunkat nagyon szépen tudod kompenzalni napi GO-
75 perces mozgassal. A fent emlitettek kozul, ha parat
betartasz mar 30 perc le van tudva. igy mar csak minimum 20-
30 percet kell mozognod pluszba, hogy kompenzald a sok
ulést.
A legfontosabb az lenne, hogy a rendszeres testmozgas valjon
a minden napi rutinod részévé.
Tudod, hogy mennyit kéne mozognod egy héten az
egészseéged védelme érdekében?
A WHO ajanlasa alapjan:
« heti 3-5 d6ra kozepes intezitdsu mozgas, azaz itt mar
Mmegizzadsz, de még komfortosan érzed magad
« VAGY heti1,5-2,5 éra magas intenzitasu mozgas, itt mar
nem szeretnél csacsogni, inkabb keresed a levegddet
. ES hetilegaldbb 2 izom erdsitd tornat kell végezni

Milyen tipusu mozgasok ezek?
« kozepes intenzitasu: tempds séta, kocogas, kbnnyebb
biciklizés, Uszas
- magas inenzitasu: HIIT, kardid edzések, tempds futads,
koredzés
. izomerodsités: sajat testsulyos edzés, reformer pilates,
sulyzds edzés, gumiszalagos edzés

“A mozgashoz ugy koézelits, ahogy az élethez:
lelkesedéssel, 6rommel és halaval. Mert a
mozgas az élet, az élet pedig mozgas.
Mindketto6tol azt kapod, amit beleteszel.”

Ron Fletcher



Most mutatok 6 gyakorlatokat, amit a
munkahelyeden is el tudsz végezni kbnnyedén, és
iszonyat halas lesz a tested érte.

Csuklyasizom nyujtasa
Nyak és vall panaszokra nagyon jo.

1.Huzd ki magad, lazitsd el a vallaid, billentsd el a fejed az
egyik irdnyba.

2.Tedd ra a kezed a fejedre, ezzel a kezeddel, ne nyomd a
fejed, csak legyen rajta a sulya

3.Az ellenoldali tenyérrel nyujtozz lefele

4. Tartsd 5 hosszu légzésig, és minden egyes kilégzéssel
probalj jobban lefele nyujtdzni a tenyereddel

5.Hozd at a kezed a masik oldalra, és nyomd vissza finomad a
fejed

6.Napi 2-3x ismételd meg mind a két oldalra

Mellkas nyitas
Tartds javitasra, nyak és vall panaszokra hatasos.

1.Rajzolj hatra 5 kort a vallaiddal

2.Kulcsod o6ssze az ujjaidat a derekad mogott
3.Tarsd 30 mp-ig

4.Napi 2-3x ismételd meg



Torzs hajlitasok
Szabadabb mozgasa lesz a gerincednek, torzsednek,
konnyebb lesz a mozgas.

=

1.Ulj rd mind a két tUlécsontodra

2.Nyujtdézz a karokkal a plafon irdnyaba
3.Engedd le az egyik karod és hajlits

4.A hajlitas kozben folyamatosan nyujtozkodj is
5.3-4x ismételd meg oldalanként

6.Napi 2-3x ismételd meg

TOrzs csavaras
Szabadabb mozgasa lesz a gerincednek, torzsednek,
konnyebb lesz a mozgas.

1. Ulj rd mind a két uilécsontodra

2. Nyujtdzz a karokkal a plafon irdnyaba

3. Engedd le mind a két karod és csavarj el az egyik iranyba
4. A csavaras kozben folyamatosan nyujtézkodj is

5. 3-4x ismételd meg oldalanként

6. Napi 2-3x ismételd meg



VVérkeringés fokozas
Javitja a keringési folyamatokat.

1.Jarkalj egy helyben 30 mp-ig

2.Emeld a labujjakat, utana emeld a sarkaidat 30 mp-ig
3.Ezeket dllas és Ulés kozben is elvégezheted

4.Napi 2-3x ismételd meg

Csipd nyujtas
A csipb szabadabb mozgasa, a kbnnyebb elindulast biztositja,
derék fajdalom csokkentésére jo.

1.Allj a széked mogé

2.Fogd meg az egyik [abad

3.Huzd a sarkadat a feneked irdnyaba

4.Zard ossze a combokat

5.Billentsd magad ala a medencét, ne told hatra a feneked
6. Tartsd 30 mp-ig

7.Napi 2-3x ismételd meg



Mozognék, de nem tudom, hogyan.
Hogy kezdjem el?

Sokan nem szeretiink egyediil mozogni. En sem szeretek ligy
mozogni, hogy én taldljam ki a sajat edzéseimet, annak
ellenére, hogy értek hozza. Amikor edzek, az az én idém és nem
szeretnék gondolkozni, hogy mi utan mi jon.

Korabban, amig Budapesten éltunk, addig eljartam csoportos
edzésekre vagy személyi edzéhoz, de ahogy haza koltoztlink
Szolnokra ez elmaradt.

Viszont azdta elkezdtem nyitni az online edzések felé, és
nagyon sok helyre befizettem magam, hogy ujra megtaldljam a
megfelel6 edzét és mozgasformat, amit otthon is barmikor el
tudok végezni.

Neked is azt tandcsolom, hogy probalkozz az otthoni edzéssel,
ha nem szeretsz eljarni kondiba vagy esetleg nincs ra idod.

A kulcs a rendszeresség, azaz, hogy mindennap mozogj
valamit. Hidd el, napi 20 perc mozgassal is brutal
eredmeényeket lehet elérni.

Ha szereted a csoportos edzéseket, akkor menj és prdobalj ki
minél tobbet. Biztos vagyok benne, hogy megtaldlod azt a
mozgast, ami Téged is feltolt és épit. S6t ott még emberi
kapcsolatok is ki lehet alakitani, amit egyre nehezebb
Mmanapsag.




Kodoo Klub. Mozogj. Barhol. Barmikor.
Az én kis munkagyermekem. A hivatasom. A munkam.
A szerelem projektem.

KODOO

A Kodoo Klub megteremtésével az volt a célom, hogy segitsek
Neked megtalalni azt a mozgasformat, amit szeretsz.

Hiszen az alkalmazason belll tobb edzés kozul tudsz valogatni,
kUlonb6zd hosszusagban. A célom az az, hogy a lehetd
legbiztonsagosabban mozogj, annak ellenére, hogy nincs meg a
személyes kontakt. Folyamatosan insturallak, hogy mikre
figyelj, milyen hibazasi lehetbségek lehetnek.

A f6 fokusz a formasodas mellett, azon van, hogy azokat az
izmokat erésitsd meg, amik az Glémunka miatt elgyengllnek,
befeszllnek, ezért fajdalmat, gyengeséget, problémat
okozhatnak Neked.

Nagy hangsulyt fektetek a mobilizacidéra, azaz a test
atmozgatasara, hiszen nagyon sok esetben erre van szuksége
a testednek. A mobilizaciétdl nagyobb tartomanyban tudod
mozgatni a karod, a csipdd és szabadabbnak fogod érezni a
Mmozgasod.

Az erdsitések kozéppontjaban azok az izmok allnak, amik a
jobb tartasért lesznek felelések, amelett, hogy feszesitenek és
formalnak is.

KuUlonbo6zd idd intervallumu edzéseket taldlsz a videdtarban,
hiszen mindenki szamara az egyik legfontosabb dolog az id6,
mindenki rohan, nem allunk meg, nem lassitunk. Ezért azt
szerettem volna, hogy akarmennyire is kevés idéd van, akkor is
taldlj olyan videdt, amit be tudsz illeszteni a napodba. igy nem
lehet az kifogas, hogy most nincs idém a mozgasra...



Minden héten Ujabb edzésterv kerul fel, amivel azt a terhet
szeretném levenni a valladrdl, hogy ne kelljen egy percig sem
azon gondolkoznod, hogy mit kéne eddzened vagy keresgélni a
sok edzés vided kozll, hiszen ebbdl nagyon sokszor az
kovetkezik, hogy inkdbb nem is eddzel semmit..mert ez a
konnyebbik ut.

Szaz szdonak is egy a vége, arra kérlek, hogy kezdj el mozogni
otthon, a teremben vagy a szabadban A Iényegj, hogy mozogj.
Az sem baj, ha csak 5 perced van 1 nap, azis 5 perccel tobb,
amit megtettél az egészségedért. Es tudod, hogy az
egészségnél nincs fontosabb! Szanj idét magadra és sokkal
jobban fogod magad érezni a bérodben, kbnnyebben mennek
majd a mindennapi dolgaid. Ha szeretnéd, akkor segitelek ezen
az uton.

Doro
Kodoo Klub és Studio
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