Jo cipo a fajdalom helyett

A csupan divat alapjan valasztott labbeli komoly hatast képes gyakorolni a 1ab, derék és a hat
egészségére.

A nap 8-10-12 drajaban hordott cipd és a ruha kivalasztasanal egyarant figyelembe kell venni
a mozgasszervi szempontokat, hogy ne valtsanak ki 1ab-, derék-, és hatfajdalmat. A testtartas
minden esetben a legfontosabb befolyasold tényezd, valamint ajanlott figyelni arra is, hogy
ruhdzatunk és kiegészitoink ne befolyasoljak a megfeleld testtartasunkat.

Barki atélheti, hogy a tul kicsi, szoros vagy nagy, tehat nem megfeleld labbeli ¢s talpbetét
miatt kialakulhatnak bosszant6 labsériilések, példaul ludtalp, tyukszem, vizholyag, biityok
kalapacsujj. S6t, a rosszul megvalasztott vagy hanyagul gyartott cip6 és bakancs komoly
gerincfajdalmak okozdja hosszl tavon.

A tulzottan magas sarku bakancsok viselésétdl valtozik a test idedlis egyensulyi helyzete. A
test persze 0sztondsen korrigal, hatrafeszit, amivel igénybe veszi a gerinc alsé csigolyait és
mar rovid 1d6 utan is derékfijdalom tapasztalhatd. Szintén karos a masik végletet jelentd
sarok nélkiili papucs vagy rosszul gyartott balerinacipé, ha nem rendelkezik a megfelel6
parnazottsaggal.

fgy a gerincet nagyobb tengelyiranyt er6k érik, mivel az erdsebb talpi rezgések a hat felé
terjednek. Mig a magas sarok esetén a medence hatra, lapos labbeliben elébbre d6l, mindkét
esetben gerinc- és derékfajdalmak jelentkezhetnek.

Szakértoi javaslat, hogy ne az aktualis divat vagy a pénziigyi lehetdségeink szerint valasztott
utcai cipdben dolgozzunk! Mert amig 2-3 6rés viseléssel nem okoz egészségiigyi
problémakat, hosszabb tdvon mar nagy eséllyel artunk magunknak a munkavégzésre nem
alkalmas labbelivel.
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Lehetdség szerint mar a munkacipé vasarlaskor figyelembe kell venni:
- a kényelmet

- a megfeleld méretet

- az izliletekre érkezo terhelés mértékét

- az egyenletes sulyelosztast

- az idealis sarokmagassagot.

Manapsag mar a divat is jelen van a munkavédelmi labbelikben, tehat mar ebben sem
kényszeriiliink kompromisszumra.

Lényeges tovabba, hogy lehetdleg ne jarjunk/dolgozzunk ugyanabban a cipdben évekig, az
pedig plane keriilendd, hogy mas altal mar hordott és eltéré médon koptatott cipdt viseljiink.
Egészségiink érdekében illene fél évente vagy évente lecserélni a labbelit.

Talan meglepd, de a rosszul valasztott ruhdzat is tud derék-, és hatfajdalmat eldidézni. A tal
szlik ruha modosithatja a test egyensulyat, mert a korlatolt mellkasmozgas miatt folyamatosan
probaljuk segiteni 1égzésiinket a kényelmes testhelyzet keresésével. A til b6 ruhédzat viszont
hanyag tartasra hajlamosit. Ezért érdemes a weboldalon bongészni a mérettablazatot vagy
személyesen felprobalni a ruhat, hogy biztosan a megfelelé méretet valasszuk.
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