Cwiczenia przy pracy
siedzacej

Dzieki tym
cwiczeniom:

0. e wzmocnisz migsénie szkieletowe

A poprawisz ukrwienie i natlenienie
organizmu

| e rozciggniesz miesnie

.. * wzmocnisz miesnie posturalne
(H (orzuchaq)

Roztadujesz zgromadzone napiecie
emocjonalne
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@%@ Cwiczenia przy praecy
siedzacej

Ruchy gtowa;
Oderwij wzrok od komputera. Rzué okiem za okno,
wykonujgc w tym czasie 3 ¢wiczenia:

« Potakiwanie: gtowa zbliza sie do klatki piersiowe;.
Wytrzymujemy 2-3 oddechy. Powrdt do pozycji
posrednie;.

« Sktony boczne: ruch jakbys chciat/a dotkngc barku
uchem. Wytrzymaj 2-3 oddechy. Potem wykonaj ruch do
drugiego barku. Wytrzymaj 2-3 oddech i powrot do
pozycji posredniej.

» Przeczenie: rotacja gtowy jakbys chciat/a spojrzec za
siebie przez ramie wytrzymujemy 2-3 oddech. Tak samo
w drugq strone.

UWAGI: powstrzymaj sie od dodatkowych ruchéw barkami.
Cwicz powoli, doktadnie. Wykonaj 1- 3 serie.

@ CZAS CWICZEN: 1,5 do 5 minut

° PRZERWIJ i SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA
9dy: pojawiq sie mdtosci, zawroty gtowy, dretwienie koriczyn
gornych, omdlenie.
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Cwieczenia przy pracy
siedzacej

Rozgrzewka

Pozycja stojgca, ramiona wzdtuz tutowia. Krgzenia
ramion, zataczamy duze kota catymi ramionami w

przod oraz w tyt. 10 kotek w jednq i 10 kotek w drugq
strone, 1-3 serie.

(> ) Czas:1- 3 minuty

Skonsultuj_sie gdy:
nie jest mozliwe
wykonanie petnego
kota lub zamiast kota
wykonujesz elipse lub
gdy w jakimkolwiek
momencie ¢wiczenia
pojawia sie bol.

Designed by Freepik
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Cwiczenia przy praey
siedzace]

Rozgrzewka

Pozycja stojgca, ramiona wzdtuz tutowia. Stan na
palcach, wytrzymaj 2-3 oddechy. Powtorz 10 razy.
Wykonaj 1-3 serie. Mozna wykonywac w pozycji

siedzqce).

‘ > ) Czas: 1,5 - 5 minut r

Skonsultuj sie gdy:

nie jest mozliwe
utrzymanie pozycji w
staniu na palcach, lub
jesli pojawi sie ostry,
przeszywajqcy bol w
tydkach

designed by Freepik
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@%@ Cwiczenia przy praecy
siedzacej

Rozgrzewka

Pozycja stojgca, ramiona wzdtuz tutowia. Wyciggnij
rece ku gérze, unies rece nad gtowg, wyciggnij cate
ciato. Rece, gtowe | kregostup wyciggaj w gore,
jednoczesnie mocno wbijaj stopy w ziemie. Wytrzymaj
2-3 oddechy, rozluznij. Powtdrz 10 razy, wykonaj 1- 3
serie.

( > ) Czas: 2 - 6 minut

Skonsultuj sie gdy:
nie jest mozliwe
wyciggniecie rgk do
gory lub pojawia sie
uczucie sztywnosci w
kregostupie

Designed by Freepik
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@%@ Cwiezenia przy pracy
siedzacej

Rozgrzewka

Pozycja stojgca, ramiona wzdtuz tutowia. Wykonaj
skton w doét, tak jakbys chciat/a wesprzec rece o
podtoge. Nogi w lekkim rozkroku. Skton tak gteboki
jak potrafisz wykonac bez bolu. Dgzysz do dotknigcia
podtoqi (lub jok najdale)) i utrzymujesz pozycje przez
2-3 oddechy. Wyprostuj sie pomatu, poczqwszy od
miednicy i kregostupaq, ostatnia prostuje sie gtowa. Po
krotkiej przerwie powtdrz 10 razy. Wykonaj 1-3 serie.

( > ) Czas: 2 - 6 minut

Skonsultuj sie gdy:
pojawia sie bdl plecow
w odcinku ledzwiowym,
uniemozliwiajgce skton
ciggnigcie z tytu ud,
zawroty gtowy

Designed by Freepik
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@%@ Cwiczenia przy pracy
siedzacej

Rozgrzewkao

Inny wariant sktondéw: skieruj obie rece w strone
jednej stopy. Rozcigganie skupi sig¢ na nodze w
kierunku ktérej sie sktaniasz. Wykonaj 2-3 oddechy i
zmien noge. Wyprostuj sie powoli, poczgwszy od
miednicy i kregostupao, ostatnia prostuje sie gtowa.
Po krotkiej przerwie powtdrz S razy. Wykonaj 1-3 serie.

( > ) Czas: 2 - 6 minut

Skonsultuj sie gdy:
pojawia sie bol
plecow w odcinku
ledzwiowym,
uniemozliwiajgce
skton ciggnigcie z
tytu ud, zowroty
gtowy

Designed by Freepik
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Cwiczenia przy pracy
siedzacej

Cwiczenia
Na naszej stronie regularnie zamieszczamy pomocne
materiaty.
Aby je pobrac¢ zupetnie za darmo zapisz sie do naszego

Newslettera, abysmy mogli poinformowac Cie o kolejnych
uzytecznych publikacjach.
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