Dzien dobry.

Juz wiele dni spedzasz w domu odrabiajac lekcje.

Dhugotrwala pozycja siedzaca powoduje przeciazenie i bol kregostupa oraz sprzyja powstawaniu wad
postawy. Sprawdz wigc czy twoja pozycja podczas pracy przy stole lub przy biurku jest prawidtowa.

Pozycja prawidtowa Pozycje nieprawidtowe

Pamigtaj, ze podczas pracy siedzacej powinni§my przestrzega¢ nastgpujacych zasad:
e plecy powinny by¢ wyprostowane

nogi powinny dotykaé¢ catymi stopami podtoza

glowa moze by¢ nieznacznie pochylona nad stotem

tutdw powinien by¢ podparty ramionami

Podczas odrabiania lekcji domowych rob czesto przerwy - przeciagnij si¢, wstan od stotu, otworz okno
i wez kilka glebokich oddechow.
Wykonaj tez nastepujacy zestaw ¢wiczen pozycji stojace;j:
e marsz miejscu z wysokim unoszeniem kolan - przez ok. 30 sekund
krazenia ramion oburgcz w przdod - 10 razy i w tyt - 10 razy
przysiady - 10 razy
glebokie sktony tutowia w przod (sprobuj dotknaé rekoma podlogi) - 5 razy
pajacyki - 10 razy
obszerne krazenia bioder - 5 razy w prawa i 5 razy w lewg strong



