Zestaw ¢wiczen ksztaltujacych jako przeciwdzialanie negatywnym
skutkom pracy przy komputerze

Zbliza si¢ dhugi weekend i czg$¢ z Was by¢ moze spedzi go przed komputerem.

Moja rada — ruszcie si¢ troszke po¢wiczcie lub jak to mozliwe idZcie na spacer.

Jezeli jednak , nie mozecie to macie wtasnie mozliwo$¢ poéwiczy¢ tak aby wasze plecy nie bolaty
po dtugim siedzeniu przy komputerze.

Przyktadowe zestawy ¢wiczen

postawa zasadnicza, czyli pozycja stojaca
pozycji wyjsciowej, czyli do takiej jak zaczynaliScie ¢wiczenie (przy tych ¢wiczeniach czesto
bedzie to pozycja stojaca)

Zestaw 1

& Siedzac wykonujesz:

1 — skton gtowy w przod, wyprost,

2 — skton glowy w tyl, wyprost,

3 — skton glowy w prawa strone, wyprost,

4 — skton glowy w lewa strong, wyprost.

& postawa zasadnicza (czyli pozycja stojaca):

1 —wznos RR w gorg,

2 — powrot do pozycji wyjsciowej

3 —wznos RR w bok,

4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;.

& Postawa zasadnicza (czyli pozycja stojaca), RR w gorze:
1 — skton tutowia w przod,

2 — 3 rytmiczne poglebianie sktonu,

4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;.

& Postawa zasadnicza (czyli pozycja stojaca):

1 — 2 podskoki na prawej N

3 — 4 podskoki na lewej N

5 — 6 podskoki obunoz.

« Postawa zasadnicza (czyli pozycja stojaca):

1 — 2 wspigcie na palce, wznos RR bokiem w gore, wdech powietrza nosem,
3 — 4 opad na stopy, opad RR, wydychamy powietrze ustami.

Zestaw 11

« Postawa zasadnicza(czyli pozycja stojaca) , RR na biodrach:
1 — skton gtowy w prawo, dotknigcie uchem barku,

2 — powrot do pozycji wyjsciowej,

3 — sklon glowy w lewo, dotknigcie uchem barku,

4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;.

& Postawa zasadnicza(czyli pozycja stojaca) , dlonie na barkach:
1-2-3-4 krazenie RR w przdd,

1-2-3-4 krazenie RR w tyl,

1-2-3-4 naprzemienne krazenia RR w przdd,

1-2-3-4 naprzemienne krazenia RR w tyt.

« Postawa zasadnicza(czyli pozycja stojaca) , RR nad glowa:
1-2-3-4 obszerne krazenie tulowia w prawo,

1-2-3-4 obszerne krazenie tutowia w lewo,

« Postawa zasadnicza(czyli pozycja stojaca) :



1- uniesienie prawej N ugietej w kolanie, klasnigcie pod noga,

2- uniesienie lewej N ugietej w kolanie, klasnigcie pod nia,

(mozna powtorzy¢ dowolng ilo§¢ razy w dowolnym tempie),

& Stoimy w matym rozkroku,

- wdech powietrza nosem, wydech z glebokim, luznym sktonem tutowia w przéd.

Zestaw 111

« Siedzac, RR wzdluz tutowia, topatki Sciggnigte:

1- spogladamy w prawo, jak najdalej mozemy,

2- spogladamy w lewo, jak najdalej mozemy,

3- patrzymy na sufit,

4- patrzymy w podtoge.

& Stojac w rozkroku, RR wzdtuz tutowia:

1 — 2 akcent palcami rak o uda,

3 — 4 przeniesienie RR bokiem w gore 1 dwa klasnigcia nad glowa,
& Stojac w rozkroku, RR wzniesione skosem w gorg:
1 — skretoskton, prawa R dotyka lewej stopy,

2 — powrot do pozycji wyjsciowej,

3 — skretosklon, lewa R dotyka prawej stopy,

4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;.

& Wykrok lewa noga w przod:

1 — podskokiem zmiana nog,

2 — powrdt do pozycji wyjsciowe;.

« W staniu kila glebokich wdechow 1 wydechow.



