
15V piątek wf- Skutki siedzącego trybu życia. Ćwiczenia korekcyjne. 
 
 
                                                            Dzień dobry 
 
    Nie tylko w ostatnim czasie, ale każdego dnia spędzacie sporo czasu za biurkiem; pisząc czytając, 
pracując lub korzystając z komputera. Siedzisz! Zobacz jakie mogą być skutki dla twojego zdrowia ?  
 
              https://www.youtube.com/watch?v=DMjiBmwU2wE 
 
   Dzisiaj propozycja ćwiczeń, które należy potraktować jako pauzę  podczas pracy w pozycji siedzącej 
oraz podczas dłuższego wysiłku umysłowego. Jakie niosą korzyści: 

 pomagają zapobiegać skutkom znużenia i zmęczenia spowodowanego pracą, nauką  
 pomagają w korygowaniu postawy ciała wymuszając przyjmowanie prawidłowej postawy  
 pobudzą czynności układu krążenia i oddychania 
 przynoszą odprężenie potrzebne , gdy praca wiąże się z koniecznością koncentracji uwagi  
 wyrabiają nawyk i potrzebę aktywnego wypoczynku i regeneracji sił podczas wysiłku 

umysłowego 
 
      Poniżej znajdziecie propozycje krótkich ćwiczeń korekcyjnych i rozluźniających  do wykonania 
bez specjalnego przygotowania, bez dodatkowego sprzętu. Ćwiczeń do zastosowania  pomiędzy 
kolejnymi zajęciami w pozycji siedzącej. Mam nadzieję, że ćwicząc zobaczycie różnice w waszym 
funkcjonowaniu i efektywności.  
Krótki trening na całe ciało   https://www.youtube.com/watch?v=oxhgW7atWV4 
 
Ćwiczenia śródlekcyjne   https://www.youtube.com/watch?v=bQysOhNgs_U 
 
   Przypominam o konieczności przesłania Dzienniczków za ostatni okres.  
                                                                                                        Pozdrawiam. 
                                                                                                                     A. Radzikowska 
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