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Orémmel értesitjiik, hogy
megjelent a
SpringMed Kiadé6 EGESZSEGTAR® sorozat tijabb kotete
Nagy lldiké — Varga Terézia: Ereszd el az egeret! (DVD)
cimmel

ISBN 963 94956 71 3
DVD ar: 2490 Ft

Bizonyara On is tapasztalta mar, hogy néhany oéras
szamitogép melletti Glémunka utan megfajdul a nyaka,
a hata, a dereka. Ezek a panaszok jelent6sen rontjak
kozérzetinket, negativan befolyasoljak
teljesitményinket, és ha nem veszlnk réluk tudomast,
nehezen kezelhetd betegséggé valhatnak!

Az RSI szindrémat egyre gyakrabban figyelik meg
szamitdégép elbtt dolgozd emberek korében is. A
rovidités a ,Repetitiv Strain Injuris” kifejezést takarja,
amely a nagy ismétlésszammal veégzett apré
mozdulatok és az allandd ul6 helyzet miatt kialakuld
izom-, in-, ideg- és egyeéb lagyrészkarosodasok

gydjténeve.

A sok ezer billentyl leltése, az egér folyamatos, sokszor szikségtelen markolasa
faradtsaghoz, tulterheléshez vezet. A munkakornyezet egyszer( valtoztatasaval,
rendszeres tornaval sokat tehetlink a fajdalmak elkertléséért.

Ehhez kivanunk segitséget nyujtani ezzel a kiadvannyal, melyben két rovid és két
hosszu gyakorlatsort végezhetnek el velink egyutt.

A sorozatrél:

Az egészségnevelésre, betegség-megelozésre, egészséges ¢letmod kialakitasra

helyezi a hangsilyt a SpringMed EGESZSEGTAR® cimii sorozatunk, melyben a
biztonsagos szerelemtdl kezdve a szamitogép eldtti torna DVD, valamint a daganatos
betegségek megeldzése s a sziirvizsgalatok ismertetése egyarant szerepel.

A sorozatban eddig megjelent kétetek:

1. Ami rajtunk mulik - Hogyan csokkentsuk a rak kialakulasanak kockazatat?
Dr. Cornides Agnes, 2005, ISBN 963 9456 66 7, 1280 Ft (Egyiittm(ikddé partner:
Magyar Rakellenes Liga; lektor: Dr. Dobréssy Lajos)

2. Biztonsagos szerelem - a nem kivant terhesség és a nemi uton terjed6
betegségek megeldzése, Dr. Végh Gyorgy - Dr. Zsirai Laszl6, 2005, ISBN 963
9456 68 3, 1280 Ft (lektor: Prof. Dr. Rakoczi Istvan)
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3. Ereszd el az egeret! -Torna szamitogép el6tt tléknek, DVD, Varga Terézia -
Nagy lldiké gyogytornaszok, 2005, ISBN 963 9456 71 3, 2490 Ft

4. Tudatosan az egészségért! — A daganatos betegségek és kockazatuk
csOkkentése (2 db konyv CD melléklettel), Dr. Igazvolgyi Katalin - Erdélyi Katalin
2005, ISBN 963 9456 74 8 — kézikonyv, 963 9456 75 6 — segédkonyv, 963 9456 76
4 - CD, 2850 Ft

5. Tudatosan az egészségért! — A daganatos betegségek és kockazatuk
csokkentése CD, Dr. Igazvolgyi Katalin - Erdélyi Katalin 2005, ISBN 963 9456 76 4,
1980 Ft

6. Daganatos betegségek sziirése Magyarorszagon, Dr. DObrdssy Lajos, 2005,
ISBN 963 9456 73 X, 1280 Ft (lektor: Dr. Kovacs Attila)

7. A nagy rizikofaktorok — A sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csokkentése, Dr. Pados, 2006, ISBN 963 9695 04 1, 1890 Ft
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Tudatosan
Epegészségert

Daganatos
betegségek sziirése
Magyarorszdgon

A kényv szerzoirél:
Nagy lldiké gyégytornasz, féiskolai tanarsegéd

A SOTE Egészségugyi Féiskolajan szereztem gyogytornasz diplomat, majd
Hévizen, reumatoldgiai betegek kezelésével foglalkoztam 10 évig. Jelenleg a PTE
EFK Zalaegerszegi Fizioterapias tanszékén fbiskolai tanarsegédként dolgozom.
Kutatasi teriletem az "egészség megbrzésének mozgasszervi vonatkozasai".
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Magam is sokat dolgozom szamitogep elétt, igy kozvetlendl is érint az irodai munka
ergondmiaja, illetve az a kérdés, hogy az Glémunka ellenére hogyan &rizzik meg
egeészségunket.

Varga Terézia gyégytornasz, Héviz, Szent Andras Reumakoérhaz

1985-ben végeztem a budapesti Egészségugyi Foéiskolan, azéta a hévizi Szent
Andras Reumakorhaz gyogytornasza vagyok. Elsésorban a reumatoldgiai-,
ortopédiai-, mozgasszervi muitéteket és baleseteket kovetd rehabilitacidval
foglalkozom. Munkam soran nagy hangsulyt fektetek a terapia mellett a
megel6zésre is. Kulondsen fontosnak tartom a betegek felvilagositasat, az
intézetinkben midkoédé "Gerinciskola" tanfolyamok vezet6jeként erre sok
lehetéségem adodik.

Terjesztés:

A koényv a nagyobb kdnyvesboltokban (Lira és Lant, Libri, Alexandra, Makro-Book),
egyes patikakban kaphato, valamint megrendelhet6 az alabbi honlapokon:
www.springmed.hu, www.fokuszonline.hu, www.bookline.hu, www.konyvkereso.hu,
www.sunbooks.hu.

A megrendeléseket az info@springmed.hu e-mail cimre, vagy a 279-0528-as
faxszamra varjuk.

Udvozlettel:

Tomka Dorisz
Marketing menedzser
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