Pracujemy catymi dniami w tej samej pozycji,
mafo tego — obcigzeniom podlegajg takze nasze
nadgarstki, ktére katujemy cigglym pitowaniem.
Ktora stylistka nie uskarza si¢ na bole plecow

oraz skurcze? Na catfe szczescie wystarczy kilka
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prostych ¢wiczen, by zminimalizowa¢ dyskomfort.

Istnicje wiele sposobéw na zwigkszenie
efektywnosci — jednym z nich sg krotkie
¢wiczenia, ktére mozna szybko wykonaé
w wolnej chwili. Dobre samopoczucie
zaowocuje wigkszg motywacja oraz wy-
dajnoscig. Milczeniem nie mozna pomi-
naé innych pozytywnych aspektow ak-
tywnosci fizycznej. Dzigki regularnemu
treningowi zwigksza si¢ nasza odpor-
no$é, pobudzona zostaje przemiana ma-
terii oraz lepiej §pimy. Dobre samopo-
czucie to w zawodzie stylisty paznokei
podstawa. Bolace plecy lub nadgarstki
dekoncentruja, a my — pragnac jak naj-
szybciej pozbyé si¢ dyskomfortu — pracu-
jemy niedbale, dgzac do jak najszybsze-
go finiszu.

Bezpieczenstwo i higiena pracy

Chwile dla z

Mini-Workauts

Szybko odzyskamy energi¢, gdy wtasci-
wie spozytkujemy czas pomi¢dzy wizyta-
mi. Wystarczy wstac i przebiec si¢ chwile.
Aby zintensyfikowaé efekt mozemy ma-
szerowal przez 5 minut w miejscu i na
zakoficzenie rozluznié nogi poprzez
energiczne potrzgsanie nimi. éwietnym
pomystem jest takze trening z hantelka-
mi, ktére doskonale wzmacniaja ramio-
na. Zaczynamy na poczatku od mniej-
szej liczby powtdrzeni oraz od optymal-
nego obcigzenia. Z czasem zwigkszamy
zardwno wage przyrzadow, jak i liczbe
powtérzen.

Istnieja cztery sposoby na blyskawiczne
rozluZnienie migéni.

Cwiczenie 1

Rozcigganie nadgarstka oraz ramion koi
bdl i usuwa napigcia mig§niowe, nawet te
zwiazane z zespolem cie$ni nadgarstka.
Jak to dziata:

Splatamy palce jednej dioni z palcami
drugiej i obracamy nadgarstki to w jedna,
to w drugg stron¢. Nastepnie splatamy
palce w ten sam spos6b za naszymi ple-
cami 1 rozciggamy ramiona. Wnetrza
dloni powinny by¢ przy tym skierowane

drowia

na zewnatrz. Wytrzymujemy w tej pozy-
¢ji przez 10 sekund i powtarzamy éwi-
czenie dwa—trzy razy. Ponownie splata-
my ze soba palce, unosimy ramiona nad
glowe (wnetrza dioni sg skierowane na
zewnatrz) 1 wyciggamy si¢ ku gorze. Wy-
trzymujemy w tej pozycji przez 10 se-
kund i powtarzamy éwiczenie dwa—trzy
razy.

Wyciagamy prawe ramie¢ do gory, trzyma-
jac wnetrze dloni skierowane na ze-
wnatrz, lewa reka chwytamy palce pra-
wej dloni i ciggniemy j3 ku dofowi. Pozo-
stajemy przez chwile w tej pozycji i roz-
ciagamy druga reke.

Cwiczenie 2

Warto skoncentrowac si¢ takze na ple-
cach — rozciggnaé 1 wzmocni¢ migénie.
Oto kilka prostych ¢wiczen, ktére mozna
wykonaé w pozycji siedzacej:

Siadamy prosto na krzesle. Delikatnie,
powoli skrecamy gérna czes¢ ciata w le-
wo. Lapiemy si¢ oparcia i wytrzymujemy
chwilg w tej pozycji. Nastgpnie wykonu-
jemy to samo éwiczenie na drugg strong.
Powtarzamy caty cykl dwa—trzy razy;
Pochylamy si¢ do przodu, tak aby nasza
gorna cze¢$¢ ciata bezwladnie opierata si¢
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Obracamy nadgarstki, aby je rozluznic¢

na naszych nogach. RozluZniamy mig-
$nie, pozostajemy w tej pozycji przez ok.
30 sekund. Cwiczenie powtarzamy dwu-
krotnie.
Cwiczenie 3
Idealnym éwiczeniem likwidujacym
napiecia w okolicy karku sg wszelkiego
rodzaju rozciggania. Stawiamy stopy pla-
sko na podlodze, prostujemy plecy, Scig-
gamy lopatki 1 patrzymy przed siebie.
Chwytamy lewa dlonia, si¢gajac ramie-
niem ponad glows, za prawy bok glowy
1 przyciggamy ja do lewego ramienia.
Wytrzymujemy w tej pozycji przez 10 se-
kund. Zmieniamy strone. Na koniec po-
chylamy glowe¢ do przodu. Dokladnie
naciggamy kark, wytrzymujemy 10 se-
kund.

Cwiczenie 4

Kolejne ¢wiczenie warto wykona¢ w do-
mu po zakofczeniu pracy. Sluzy ono od-
cigzeniu plecéw 1 wzmocnieniu miesni.
Kladziemy si¢ plasko na plecach na pod-
todze, zginamy nogi w kolanach. Doci-
skamy dolng cze$¢ plecow do podlogi.

)

Obracamy goérng czes¢ ciata w prawo i wy-
trzymujemy kilka sekund

wd
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Rozciggamy ramiona, splatajgc palce za
plecami

Wytrzymujemy pie¢ do dziesigciu se-
kund 1 rozluZniamy sie. Cwiczenie po-
wtarzamy kilkakrotnie. Nie zmieniamy
pozycji. Przyciagamy lewe kolano w kie-
runku ramienia, wytrzymujemy pi¢é do
dziesi¢ciu sekund. Opuszczamy noge
1 przyciagamy druga noge. Mozemy tak-
ze przyciggac obie nogi naraz.

Sprawnosc¢ na diuze;

Aby zachowaé kondycje warto uprawiaé
sport. Osoby dorosle powinny codziennie
¢wiczy¢ przez minimum 30 minut. Wazne,
aby urozmaica¢ aktywnos¢. Dzigki rucho-
wi wzro$nie nasza odporno$é. Zachowanie
stalej wagi ciala wymaga 60 minut ¢wiczen
dziennie, z kolei do jej spadku potrzeba
juz ok. 90 minut. Warto znalez¢ w ciagu
dnia 30-60 minut dla swojego zdrowia.
Oczywiscie nie musimy trenowac ze stope-
rem w reku, poza tym sprzatanie to takze
ruch! Warto chociazby zmieni¢ swoje przy-
zwyczajenia, np. korzysta¢ ze schodéw za-
miast z windy lub jezdzi¢ do pracy rowe-
rem zamiast samochodem. Jesli zdecyduje-

A

Obracamy gérng czesé ciata w lewo i wy-
trzymujemy kilka sekund

¢ BIZNES

Rozciggamy ramiona, splatajac palce nad
glowag

my si¢ na wizyte w klubie fitness, powinni-
§my polaczy¢ ¢wiczenia cardio z Ewicze-
niami wzmacniajacymi mig¢énie. Trening
cardio doskonale wplywa na uklad kraze-
nia 1 pozwala spali¢ zbedny ttuszczyk. Tre-
ning silowy pozwala wzmocnié miesnie
1 pobudzi¢ przemian¢ materii. Wazne, aby
zawsze wybiera¢ ¢wiczenia, ktore sprawia-
ja nam przyjemnos¢, bez niej szybko stra-
cimy zapal.

Tracy Morin

Serwis download
dla czytelnikow

Na naszej stronie internetowej www.nailpro.com.pl w za-
kiadce download znajduje sie plik do pobrania, w ktorym
jest artykut na temat zespotu ciesni nadgarstka. Wystar-
czy sie zalogowac:

Login: Nailpro4

\Haslo: Kosmetyka /

Opuszczamy luzno tutéw i rozluzniamy mie-
$nie
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