Terapia ruchem-¢wiczenia rozciggajgce mm grzbietu, korygowanie ustawienia
kregostupa.

Teraz bardzo duzo czasu spedzamy przy komputerze albo przy biurku. Na
pewno bolg was plecy dlatego proponuje kilka prostych ¢wiczen na krzesle.

1. UsigdZ bokiem na krzesle. Umies¢ stopy ptasko na podtodze.

— Wez gteboki oddech i wyprostuj kregostup.

— Podczas wydechu skre¢ plecy w kierunku srodka krzesta. Pamietaj o
wyprostowanych plecach, staraj sie przy tym napinac brzuch.

— Trzymaj rece na krzesle z pilnuj ramion — powinny by¢ one odchylone do tytu,
a nie do przodu.

— Pozostan w skreconej pozycji przez 30 sekund i sprébuj wykonac¢ co najmnie;j
piec¢ gtebokich oddechdw. Dopiero potem zmien pozycje.
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Usigdz na krawedzi krzesta, wyprostuj plecy i umies¢ dtonie na kolanach.

— Wez gteboki oddech, odchyl lekko ramiona do tytu i rozciggnij klatke
piersiowa.

— Nastepnie wydychaj powietrze i zwin ramiona w kierunku klatki piersiowej.
Podczas zaokraglania grzbietu, przesun ramiona do przodu.

— Wykonaj osiem powtodrzen,




UsigdZ na krawedzi krzesta, ustaw stopy ptasko do podtoza i rozstaw luzno

ramiona.

— Umiesé obie rece za gtowa, zegnij tokcie i zablokuj rece za szyja.

— We? gteboki oddech, wyciggnij rece i klatke piersiowg do przodu, a potem
zrob wydech. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

— Sproébuj wyciggnac tokcie z powrotem tak daleko, jak to mozliwe.

4.
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Usigdz catg pupa na krzesle i docisnij plecy do oparcia. Wyprostuj plecy i
ramiona.

— Trzymaj jedng dton przycisnietg do krzesta, rozluznij ramie.

— Nastepnie potdz drugg reke prosto w gorze i powoli zacznij zgina¢ swoje ciato

w drugg strone.
— Staraj sie, aby twoje ciato byto tak proste, jak to mozliwe i nie pochylaj sie do

przodu ani do tytu.
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Usigdz na krzesle z wyprostowanymi plecami i potdz prawg kostke na lewym

kolanie.
— Popchnij swoje ciato do przodu i jednoczesnie naciskaj kolano

— Upewnij sie, ze plecy sg wyprostowane i przytrzymaj przez 30 sekund.

https://youtu.be/2BQCcljudZ8
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