Zestawy ¢wiczen dla uczniow przesiadujgcych przy biurku.

Coraz wiecej czasu spedzamy w domu siedzgc przy biurku. Nasze kregostupy nie sg
ewolucyjnie przystosowane do tej pozycji; w pewnym momencie zaczynajg sie ,buntowac”.
Cierpi na tym ciato i psychika. Dlatego nalezy co godzine zrobié sobie przerwa na 5-10 minut.
Przedstawiam propozycje wykonywania prostych ¢wiczen wzmacniajgcych i rozciggajacych
miesnie:
karku,
ramion,
palcow rak,
tutowia,
nog.
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Cwiczenie 1. Rozcigganie klatki piersiowej, plecéw, ramion oraz palcéw.

Siedzac przy biurku, oprzyj sie prostymi plecami o krzesto. Gtowa prosto, unie$ i wyprostu;j
ramiona i roztozone palce. Wykonaj ruch, jak przy przecigganiu sie zaraz po wstaniu:
pozostajgc w wyprostowanej pozycji, opuszczaj ramiona. Palce caty czas wyprostowane i
napiete. Powtdrz ¢wiczenie az do momentu rozluznienia.

Cwiczenie 2. Ruchy gtowy w linii prostej.
Wyprostuj sie na krzesle. Postaraj sie rozluzni¢ miesnie szyi, a nastepnie pozwdl, by Twoja
gtowa opadta na lewe ramie. Trzymaj te pozycje przez 15 sekund, powoli unie$ gtowe i to

samo zréb dla prawej strony. Nastepnie, w taki sam sposéb opus¢ gtowe w strone klatki
piersiowej, a nastepnie odchyl do tytu. Cwiczenie wykonaj 5 razy.
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Cwiczenie 3. Ruchy gtowy okreine.



Rozluznij szyje i powoli staraj sie zatacza¢ gtowg ruchy okrezne w lewa strone.
Wykonujemy to  kilka razy. Potem ten sam ruch wykonaj w prawg strone. Podobnie jak
w poprzednim éwiczeniu, staraj sie jak najmniej pracowad szyjg, a pozwoli¢ gtowie
swobodnie krgzyé to w jedng, to w drugg strone.
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Cwiczenie 4. Cwiczenia ramion i tutowia w staniu.

W staniu rozluznij sie, ramiona wzdtuz ciata. Kotysz ramionami kilka razy do géry i do tytu.
Powtdrz éwiczenie w przeciwnym kierunku. Wyprostuj sie i siegnij rekoma jak najwyzej.
Wykonaj skret tutowia w lewo a nastepnie w prawo. Skrety 10 razy, ale powoli.

Cwiczenie 5. Wzmacniajace miesnie plecéw.

UsiadZz na krzesle z ramionami swobodnie opadajgcymi po bokach. Plecy proste, nie
opierajgce sie o krzesto. Pochyl sie do przodu, utrzymujgc wyprostowane plecy, podnies
ramiona do pozycji poziomej, patrz w gére i do przodu. Pozostan w tej pozycji przez okoto
10 sekund. Odpocznij i powtérz éwiczenie.

Cwiczenie 6. Wzmacnianie miesni brzucha.

Siedzgc prosto za biurkiem, mocno napinaj miesnie brzucha. Siedzac, zréb sktony w bok,
jakby siegajac po otdwek. Po 5 powtdrzen na strone.

Cwiczenie 7. Cwiczenie wzmacniajace miesnie ndg.
UsigdZ na krzedle, nogi rozstaw na szeroko$é bioder. Obie konczyny oprzyj o wewnetrzng

cze$¢ nog krzesta i napieraj na nie, starajac sie jak najdalej odsuna¢ swoje nogi. Napiecie
miesni utrzymuj miesni okoto 15-20 sekund. Odpoczniji powtdrz ¢wiczenie.

Katarzyna Sobaniska.



