
Dbaj o formę, 
pracując aktywnie przy biurku:

Swobodnie przyjmuj prawidłową, otwartą i zrównoważoną postawę

Wykorzystuj różne pozycje do pracy: siedzącą, półstojącą, stojącą, kanapową 

Regularnie zmieniaj pozycję w obszarze wszystkich segmentów ciała 
(głowa, barki, ręce, klatka piersiowa, tułów, miednica, kolana i stopy)

Co 20-50 min wykonuj ćwiczenia mobilizujące, wzmacniające i rozciągające, 
np.: stawanie na palcach, przysiady, wznosy ramion w górę, krążenia ramion, 
swobodne przeciąganie się i inne, które podpowiada Ci organizm

HÅG Capisco AERIS Swopper HÅG SoFi VANK_MOVE

Barki: oddalone od uszu

Łopatki: zbliżone do siebie

Łokcie: kąt 
lekko rozwarty

Miednica: w pozycji
 neutralnej/pionowe

Kolana: lekko, 
naprzemiennie ugięte

Brzuch: aktywny,
delikatnie napięty

Stopy: przenoś ciężar ciała z jednej stopy na drugą

Klatka piersiowa: ściągnięta w dół

Głowa: cofnięta, w jednej linii z barkami
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