Dzien dobry

Wiele razy méwilismy jak wazna jest dbatos¢ o prawidtlowg postawe. Teraz, kiedy kazdego dnia
spedzacie sporo czasu przy biurku, postanowitam przypomniec kilka zasad jak dba¢ o proste plecy a
takze zacheci¢ was do podjecia éwiczen z prowadzeniem, ktére pozwolg skorygowaé postawe i
zapobiega¢ m. in. garbieniu sie. W przestanym materiale znajdziecie ¢wiczenia, ktére mobilizujg i
wzmacniajg miesnie odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy naszego ciata.

Jak juz wiecie dla zachowania prawidtowej postawy wazne sg nie tylko systematyczne ¢wiczenia
ale takze dobre nawyki. Oto niektére pomysty Jak dba¢ na co dzien o proste plecy?

» Powinienes pamieta¢ o wtasciwej postawie na co dzien, podczas wykonywania codziennych
czynnosci np. wiasciwa postawa podczas nauki, ogladania telewizji, gry na komputerze.

» Jesli duzo czasu spedzasz w ciggu dnia na siedzgco, powiniene$ zadbac o odpowiednie krzesto,
fotel, ktory odcigzy kregostup. Wazne, aby podczas siedzenia twoj tutéw miat dobre oparcie, aby
stopy spoczywaty na podtodze ( nie w powietrzu), aby siedzie¢ na catym siedzisku ( nie na koncu
krzesta)i aby rece miaty opacie na podtokietnikach.

» Po dtuzszym siedzeniu réb sobie przerwy — co najmniej raz na godzine wstan i zréb kilka ¢wiczen,
lub przynajmniej pospaceruj przez 5 minut .

» Staraj sie nie spedzac¢ duzo czasu w pozycji pochylonej, a jesli tego wymaga od ciebie praca
pamietaj o rozcigganiu klatki piersiowej — w tym celu co jaki$ czas réb gteboki wdech i wypychaj
klatke piersiowg do przodu mocno $ciggajgc topatki.

» Siedzgc wykonuj éwiczenia rozciggajgce i rozluzniajgce kregostup — np. wykonaj sktony glowg w
réznych kierunkach, skrety tutowia w prawo, w lewo, skton w tyt mocno $ciggajac topatki,

» Po zakonhczonej pracy przy biurku nie siadaj na kanapie przed telewizorem — postaw na aktywny
wypoczynek, np. spacer, ¢wiczenia, rower. Jesli jestes bardzo zmeczony, odpocznij nieco na
lezaco.

Zachecam c¢wiczcie z prowadzeniem a nastepnie starajcie sie zapamieta¢ ¢wiczenia i stosowac je w
przerwach podczas nauki, aby zadba¢ o zdrowy kregostup.

https://www.youtube.com/watch?v=hrk7sMV38ec
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