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Bezpieczeƒstwo i higiena pracy

Pracujemy ca∏ymi dniami w tej samej pozycji,
ma∏o tego – obcià˝eniom podlegajà tak˝e nasze
nadgarstki, które katujemy ciàg∏ym pi∏owaniem.
Która stylistka nie uskar˝a si´ na bóle pleców
oraz skurcze? Na ca∏e szcz´Êcie wystarczy kilka
prostych çwiczeƒ, by zminimalizowaç dyskomfort.

na zewnàtrz. Wytrzymujemy w tej pozy-
cji przez 10 sekund i powtarzamy çwi-
czenie dwa–trzy razy. Ponownie splata-
my ze sobà palce, unosimy ramiona nad
g∏ow´ (wn´trza d∏oni sà skierowane na
zewnàtrz) i wyciàgamy si´ ku górze. Wy-
trzymujemy w tej pozycji przez 10 se-
kund i powtarzamy çwiczenie dwa–trzy
razy.
Wyciàgamy prawe rami´ do góry, trzyma-
jàc wn´trze d∏oni skierowane na ze-
wnàtrz, lewà r´kà chwytamy palce pra-
wej d∏oni i ciàgniemy jà ku do∏owi. Pozo-
stajemy przez chwil´ w tej pozycji i roz-
ciàgamy drugà r´k´.
åwiczenie 2
Warto skoncentrowaç si´ tak˝e na ple-
cach – rozciàgnàç i wzmocniç mi´Ênie.
Oto kilka prostych çwiczeƒ, które mo˝na
wykonaç w pozycji siedzàcej:
Siadamy prosto na krzeÊle. Delikatnie,
powoli skr´camy górnà cz´Êç cia∏a w le-
wo. ¸apiemy si´ oparcia i wytrzymujemy
chwil´ w tej pozycji. Nast´pnie wykonu-
jemy to samo çwiczenie na drugà stron´.
Powtarzamy ca∏y cykl dwa–trzy razy;
Pochylamy si´ do przodu, tak aby nasza
górna cz´Êç cia∏a bezw∏adnie opiera∏a si´

Mini-Workauts
Szybko odzyskamy energi´, gdy w∏aÊci-
wie spo˝ytkujemy czas pomi´dzy wizyta-
mi. Wystarczy wstaç i przebiec si´ chwil´.
Aby zintensyfikowaç efekt mo˝emy ma-
szerowaç przez 5 minut w miejscu i na
zakoƒczenie rozluêniç nogi poprzez
energiczne potrzàsanie nimi. Âwietnym
pomys∏em jest tak˝e trening z hantelka-
mi, które doskonale wzmacniajà ramio-
na. Zaczynamy na poczàtku od mniej-
szej liczby powtórzeƒ oraz od optymal-
nego obcià˝enia. Z czasem zwi´kszamy
zarówno wag´ przyrzàdów, jak i liczb´
powtórzeƒ.
Istniejà cztery sposoby na b∏yskawiczne
rozluênienie mi´Êni.
åwiczenie 1
Rozciàganie nadgarstka oraz ramion koi
ból i usuwa napi´cia mi´Êniowe, nawet te
zwiàzane z zespo∏em cieÊni nadgarstka.
Jak to dzia∏a:
Splatamy palce jednej d∏oni z palcami
drugiej i obracamy nadgarstki to w jednà,
to w drugà stron´. Nast´pnie splatamy
palce w ten sam sposób za naszymi ple-
cami i rozciàgamy ramiona. Wn´trza
d∏oni powinny byç przy tym skierowane

Istnieje wiele sposobów na zwi´kszenie
efektywnoÊci – jednym z nich sà krótkie
çwiczenia, które mo˝na szybko wykonaç
w wolnej chwili. Dobre samopoczucie
zaowocuje wi´kszà motywacjà oraz wy-
dajnoÊcià. Milczeniem nie mo˝na pomi-
nàç innych pozytywnych aspektów ak-
tywnoÊci fizycznej. Dzi´ki regularnemu
treningowi zwi´ksza si´ nasza odpor-
noÊç, pobudzona zostaje przemiana ma-
terii oraz lepiej Êpimy. Dobre samopo-
czucie to w zawodzie stylisty paznokci
podstawa. Bolàce plecy lub nadgarstki
dekoncentrujà, a my – pragnàc jak naj-
szybciej pozbyç si´ dyskomfortu – pracu-
jemy niedbale, dà˝àc do jak najszybsze-
go finiszu.
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Chwile dla zdrowia
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my si´ na wizyt´ w klubie fitness, powinni-
Êmy po∏àczyç çwiczenia cardio z çwicze-
niami wzmacniajàcymi mi´Ênie. Trening
cardio doskonale wp∏ywa na uk∏ad krà˝e-
nia i pozwala spaliç zb´dny t∏uszczyk. Tre-
ning si∏owy pozwala wzmocniç mi´Ênie
i pobudziç przemian´ materii. Wa˝ne, aby
zawsze wybieraç çwiczenia, które sprawia-
jà nam przyjemnoÊç, bez niej szybko stra-
cimy zapa∏.

Tracy Morin

Wytrzymujemy pi´ç do dziesi´ciu se-
kund i rozluêniamy si´. åwiczenie po-
wtarzamy kilkakrotnie. Nie zmieniamy
pozycji. Przyciàgamy lewe kolano w kie-
runku ramienia, wytrzymujemy pi´ç do
dziesi´ciu sekund. Opuszczamy nog´
i przyciàgamy drugà nog´. Mo˝emy tak-
˝e przyciàgaç obie nogi naraz.

SprawnoÊç na d∏u˝ej
Aby zachowaç kondycj´ warto uprawiaç
sport. Osoby doros∏e powinny codziennie
çwiczyç przez minimum 30 minut. Wa˝ne,
aby urozmaicaç aktywnoÊç. Dzi´ki rucho-
wi wzroÊnie nasza odpornoÊç. Zachowanie
sta∏ej wagi cia∏a wymaga 60 minut çwiczeƒ
dziennie, z kolei do jej spadku potrzeba
ju˝ ok. 90 minut. Warto znaleêç w ciàgu
dnia 30–60 minut dla swojego zdrowia.
OczywiÊcie nie musimy trenowaç ze stope-
rem w r´ku, poza tym sprzàtanie to tak˝e
ruch! Warto chocia˝by zmieniç swoje przy-
zwyczajenia, np. korzystaç ze schodów za-
miast z windy lub jeêdziç do pracy rowe-
rem zamiast samochodem. JeÊli zdecyduje-

na naszych nogach. Rozluêniamy mi´-
Ênie, pozostajemy w tej pozycji przez ok.
30 sekund. åwiczenie powtarzamy dwu-
krotnie.
åwiczenie 3
Idealnym çwiczeniem likwidujàcym
napi´cia w okolicy karku sà wszelkiego
rodzaju rozciàgania. Stawiamy stopy p∏a-
sko na pod∏odze, prostujemy plecy, Êcià-
gamy ∏opatki i patrzymy przed siebie.
Chwytamy lewà d∏onià, si´gajàc ramie-
niem ponad g∏owà, za prawy bok g∏owy
i przyciàgamy jà do lewego ramienia.
Wytrzymujemy w tej pozycji przez 10 se-
kund. Zmieniamy stron´. Na koniec po-
chylamy g∏ow´ do przodu. Dok∏adnie
naciàgamy kark, wytrzymujemy 10 se-
kund.
åwiczenie 4
Kolejne çwiczenie warto wykonaç w do-
mu po zakoƒczeniu pracy. S∏u˝y ono od-
cià˝eniu pleców i wzmocnieniu mi´Êni.
K∏adziemy si´ p∏asko na plecach na pod-
∏odze, zginamy nogi w kolanach. Doci-
skamy dolnà cz´Êç pleców do pod∏ogi.

Obracamy nadgarstki, aby je rozluêniç Rozciàgamy ramiona, splatajàc palce za
plecami

Rozciàgamy ramiona, splatajàc palce nad
g∏owà

Obracamy górnà cz´Êç cia∏a w prawo i wy-
trzymujemy kilka sekund

Obracamy górnà cz´Êç cia∏a w lewo i wy-
trzymujemy kilka sekund

Opuszczamy luêno tu∏ów i rozluêniamy mi´-
Ênie

Serwis download
dla czytelników

Na naszej stronie internetowej www.nailpro.com.pl w za-
k∏adce download znajduje si´ plik do pobrania, w którym
jest artyku∏ na temat zespo∏u cieÊni nadgarstka. Wystar-
czy si´ zalogowaç:
LLoo  ggiinn:: Na il pro4
HHaa  ss∏∏oo:: Ko sme ty ka


