
 
                                                 Dzień dobry 
 
       Wiele razy mówiliśmy jak ważna jest dbałość o prawidłową postawę. Teraz, kiedy każdego dnia 
spędzacie sporo czasu przy biurku, postanowiłam przypomnieć kilka zasad jak dbać o proste plecy a 
także zachęcić was do podjęcia ćwiczeń z prowadzeniem, które pozwolą skorygować postawę i 
zapobiegać m. in. garbieniu się. W przesłanym materiale znajdziecie ćwiczenia, które mobilizują i 
wzmacniają mięśnie odpowiedzialne za utrzymanie prawidłowej postawy naszego ciała. 
      Jak już wiecie dla zachowania prawidłowej postawy ważne są nie tylko systematyczne ćwiczenia 
ale także dobre nawyki. Oto niektóre pomysły Jak dbać na co dzień o proste plecy? 
 
 Powinieneś pamiętać o właściwej postawie na co dzień, podczas wykonywania codziennych 

czynności np. właściwa postawa podczas nauki, oglądania telewizji, gry na komputerze. 
 Jeśli dużo czasu spędzasz w ciągu dnia na siedząco, powinieneś zadbać o odpowiednie krzesło, 

fotel, który odciąży kręgosłup. Ważne, aby podczas siedzenia twój tułów miał dobre oparcie, aby 
stopy spoczywały na podłodze ( nie w powietrzu), aby siedzieć na całym siedzisku ( nie na końcu 
krzesła)i aby ręce miały opacie na podłokietnikach. 

 Po dłuższym siedzeniu rób sobie przerwy – co najmniej raz na godzinę wstań i zrób kilka ćwiczeń, 
lub przynajmniej pospaceruj przez 5 minut . 

 Staraj się nie spędzać dużo czasu w pozycji pochylonej, a jeśli tego wymaga od ciebie praca 
pamiętaj o rozciąganiu klatki piersiowej – w tym celu co jakiś czas rób głęboki wdech i wypychaj 
klatkę piersiową do przodu mocno ściągając łopatki. 

 Siedząc wykonuj ćwiczenia rozciągające i rozluźniające kręgosłup – np. wykonaj skłony głową w 
różnych kierunkach, skręty tułowia w prawo, w lewo, skłon w tył mocno ściągając łopatki, 

 Po zakończonej pracy przy biurku nie siadaj na kanapie przed telewizorem – postaw na aktywny 
wypoczynek, np. spacer, ćwiczenia, rower. Jeśli jesteś bardzo zmęczony, odpocznij nieco na 
leżąco. 

  Zachęcam  ćwiczcie z prowadzeniem a następnie starajcie się zapamiętać ćwiczenia i stosować je w 
przerwach podczas nauki, aby zadbać o zdrowy kręgosłup.  
 
                      https://www.youtube.com/watch?v=hrk7sMV38ec 
 
                                                                                       Pozdrawiam 
                                                                                                     A. Radzikowska 
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