












17

Wil je meer details? 
Scan eenvoudig de QR-code en 
duik in de ErgoMove wereld van 
innovaties.
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JE LICHAAM HEEFT PAUZES 
NODIG – HERSTEL IS GEEN 
LUXE
Wie veel trekt en duwt, belast de spieren en gewrichten sterk. 
Om op lange termijn gezond te blijven, is het belangrijk het 
lichaam te ontlasten en gericht te versterken. Regelmatige 
pauzes, bewuste ontspanning en gerichte spiertraining helpen 
spierspanningen te voorkomen en het risico op blessures te 
verlagen. Zelfs eenvoudige rekoefeningen en korte beweeg-
pauzes tijdens de werkdag kunnen veel effect hebben.

Pauzes en ontspanning: de vier beste tips

Bewegingsevenwicht creëren
• Tussendoor armen losmaken, schouders 

draaien.
• Bij gelegenheid strekken, rekken, oprichten.

Spieren gericht versterken
• Rug, benen en romp dragen de hoofdbelas-

ting bij trekken en duwen.
• Al twee tot drie bewegingssessies per week 

versterken de spieren.

Voldoende drinken en goed ademen
• Vloeistof helpt tegen uitputting – vooral bij 

lichamelijk werk.
• Bewust ademen helpt bij het verminderen 

van stress.

Regelmatig pauzes nemen
• Liever vaker kort pauzeren dan zelden lang.
• Verminder tijdens de pauze bewust de 

schermtijd – liever ademen, staan, ontspan-
nen.
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Uitgever
Blickle Räder+Rollen GmbH u. Co. KG
Heinrich-Blickle-Straße 1 · 72348 Rosenfeld
Telefoon +49 7428 932-0
info@blickle.com · www.blickle.com

Colofon



Met Blickle oplossingen optimaal trekken en duwen.  

WIJ ADVISEREN U GRAAG!

Blickle Wielen · www.blickle.com

Wist je dat?
Vakspecialisten vind je in meer 

dan 120 landen wereldwijd. 
Het Blickle standaard program-

ma omvat meer dan 30.000 
verschillende wieltypen en biedt 

voor vrijwel elke uitdaging de 
optimale oplossing.
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