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pracujge aktywnie przy biurku:

® Swobodnie przyjmuj prawidtowq, otwartg i zrownowazong postawe
® Wykorzystuj rozne pozycje do pracy: siedzqcg, potstojgeq, stojgeq, kanapowq

Regularnie zmieniaj pozycje w obszarze wszystkich segmentow ciata
(gtowa, barki, rece, klatka piersiowa, tutow, miednica, kolana i stopy)

Co 20-50 min wykonuj ¢wiczenia mobilizujgce, wzmacniajgce i rozciggajqgee,
np.: stawanie na palcach, przysiady, wznosy ramion w gore, krgzenia ramion,
swobodne przecigganie sie i inne, ktore podpowiada Ci organizm

WWW.HSR life
kontakt@HSRlife +48 790 77 50 40

Gtowa: cofnieta, w jednej linii z barkami

, Barki: oddalone od uszu
Klatka piersiowa: sciggnieta w dot

topatki: zblizone do siebie

tokcie: kqt
lekko rozwarty

Brzuch: aktywny,
delikatnie napiety

Kolana: lekko,
naprzemiennie ugiete

Miednica: w pozycji
neutralnej/pionowe
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