15V pigtek wif- Skutki siedzgcego trybu zycia. Cwiczenia korekcyjne.

Dzieh dobry

Nie tylko w ostatnim czasie, ale kazdego dnia spedzacie sporo czasu za biurkiem; piszac czytajac,
pracujac lub korzystajgc z komputera. Siedzisz! Zobacz jakie mogg by¢ skutki dla twojego zdrowia ?

https://www.youtube.com/watch?v=DMjiBmwU2wE

Dzisiaj propozycja ¢wiczen, ktére nalezy potraktowacé jako pauze podczas pracy w pozycji siedzgcej
oraz podczas dluzszego wysitku umystowego. Jakie niosg korzysci:
pomagajg zapobiega¢ skutkom znuzenia i zmeczenia spowodowanego pracg, naukg
pomagajg w korygowaniu postawy ciata wymuszajgc przyjmowanie prawidtowej postawy
pobudzg czynnosci uktadu krgzenia i oddychania
przynoszg odprezenie potrzebne , gdy praca wigze sie z koniecznoscig koncentracji uwagi
wyrabiajg nawyk i potrzebe aktywnego wypoczynku i regeneracji sit podczas wysitku
umystowego
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Ponizej znajdziecie propozycje krétkich éwiczen korekcyjnych i rozluzniajagcych do wykonania
bez specjalnego przygotowania, bez dodatkowego sprzetu. Cwiczen do zastosowania pomiedzy
kolejnymi zajeciami w pozycji siedzgcej. Mam nadzieje, ze ¢wiczgc zobaczycie réznice w waszym
funkcjonowaniu i efektywnosci.

Krotki trening na cate ciato  https://www.youtube.com/watch?v=oxhgW7atWVv4

Cwiczenia $rodlekcyjne  https://www.youtube.com/watch?v=bQysOhNgs U

Przypominam o koniecznosci przestania Dzienniczkéw za ostatni okres.
Pozdrawiam.
A. Radzikowska
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