T. Postawa przy komputerze — rozluzniamy cialo i dbamy o kregostup

Bardzo dlugo czasu spedzacie przed ekranem komputera — to pewne. Ale teraz
mama nie krzyczy ,,wytacz ten komputer, idz na dwor!

Teraz praca z komputerem to gtéwnie lekcje zdalne. Co nalezy wigc robi¢ by
nasze ciato, a przede wszystkim kregostup mogly prawidtowo dziata¢ pomimo
uporczywego siedzenia w jednej pozycji.

Na poczatek co robimy Zle siedzac przy naszym PC-cie:

https://www.youtube.com/watch?v=zyGz|-KdP8E

Najbardziej szkodliwie pozycja za biurkiem odbija si¢ na kondycji naszego
kregostupa. Oto kilka ¢wiczen dzigki ktorym poczuje si¢ on troche lepie;:

https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM

Na zakonczenie kilka prostych ¢wiczen do codziennego wykorzystania, nie
podnoszac si¢ z naszego miejsca pracy:

https://www.youtube.com/watch?v=knYi6gp6A A

Praca domowa (chetni na dobra ocene):

Przeslij kilka zdje¢ lub krotki film instruktarzowy, jak sam dbasz o swoje
zdrowie podczas zdalnej nauki.

Czekam na poczcie szkoly lub Messengerze
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