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Bạn muốn biết thêm chi tiết? 
Chỉ cần quét mã QR và trải nghiệm 
thế giới đổi mới của ErgoMove.
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CƠ THỂ BẠN CẦN ĐƯỢC 
NGHỈ NGƠI – PHỤC HỒI 
KHÔNG PHẢI LÀ ĐIỀU XA XỈ
Những người thường xuyên kéo và đẩy phải chịu áp lực lớn lên 
cơ và khớp. Để duy trì sức khỏe lâu dài, việc giảm tải cho cơ 
thể và tăng cường thể lực một cách có mục tiêu là vô cùng 
quan trọng. Các khoảng nghỉ đều đặn, thời gian nghỉ ngơi có 
ý thức và việc rèn luyện cơ phù hợp giúp ngăn ngừa căng cơ 
và giảm nguy cơ chấn thương. Ngay cả những bài giãn cơ đơn 
giản hoặc các khoảng nghỉ vận động ngắn trong ngày làm việc 
cũng có thể tạo ra sự khác biệt lớn.

Nghỉ giải lao và thời gian phục hồi: 4 lời khuyên dành cho bạn

Tạo sự cân bằng trong vận động
• Thỉnh thoảng hãy thả lỏng cánh tay và xoay 

vai.
• Khi có thể, hãy vươn người, duỗi cơ và giữ tư 

thế thẳng.

Tăng cường cơ một cách có mục tiêu
• Lưng, chân và thân trên là những nhóm cơ 

chịu tải chính khi kéo và đẩy.
• Chỉ cần 2–3 buổi tập mỗi tuần cũng đủ để 

tăng cường cơ.

Uống đủ nước và hít thở đúng cách
• Bổ sung đủ nước giúp giảm mệt mỏi – đặc 

biệt khi lao động thể chất.
• Hít thở có ý thức giúp giảm căng thẳng.

Nghỉ giải lao thường xuyên
• Nghỉ ngắn nhưng thường xuyên tốt hơn nghỉ 

dài nhưng ít lần.
• Trong thời gian nghỉ, hạn chế nhìn màn hình, 

thay vào đó, hít thở sâu, đứng dậy và thư 
giãn.
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Đơn vị phát hành
Blickle Räder+Rollen GmbH u. Co. KG
Heinrich-Blickle-Straße 1 · 72348 Rosenfeld
Điện thoại +49 7428 932-0
info@blickle.com · www.blickle.com

Thông tin pháp lý



Kéo và đẩy tối ưu với các giải pháp của Blickle.

CHÚNG TÔI LUÔN SẴN SÀNG TƯ VẤN 
CHO BẠN!

Blickle Bánh xe và con lăn · www.blickle.com

Bạn có biết? Bạn có thể tìm 
thấy đội ngũ chuyên gia tư vấn 
của chúng tôi tại hơn 120 quốc 

gia trên toàn thế giới. Danh 
mục tiêu chuẩn của Blickle 

bao gồm hơn 30.000 loại bánh 
xe và con lăn, mang đến giải 
pháp tối ưu cho hầu như mọi 

thách thức.
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