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Utrzymaj kazdg pozycje przez 20 sekund

Q
SKEON Z UNIESIONA REKA ROZCIAGANIE BARKOW BOCZNY SKRET ROZCIAGANIE POSLADKA W
(powtérzy¢ na druga PRZY WYCIAGANIU (powtorzyé nadrugg POZYCJI SIEDZACEJ
strone) RAMION DO GORY strone) (powtérzy¢ na dwie nogi)
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SKRET NA KRZESLE SKLON Z WYPROSTOWANYM WYPROST PLECOW Z
(powtodrzy¢ na drugg strone) KREGOSLUPEM REKAMI NA SIEDZENIU

z wykorzystaniem krzesta (usig$¢ na koncu krzesta)




CWICZENIA NA SZCZESLIWE PLECY

Potéz sie na plecach. Ugnij nogi w kolanach, stopy
przyklej do podtogi. Nastepnie powoli wypychaj biodra w
gore. Pamietaj, by utrzymac topatki i gtowe przylegajgce

do podtoza. Nie wyginaj plecow zbyt mocno, staraj sie
utrzymac jedna linie w ciele. Pamietaj o napinaniu miesni
posladkow i brzucha. Wytrzymaj kilka sekund w gorze, po
czym opusc biorda. Powtarzaj ¢wiczenie ok 10-15 razy.

KOCI GRZBIET %
Wykonanie tego ¢wiczenia jest bardzo proste. Zacznij )
od kleku podpartego. Nastepnie wypchnij géorny W

odcinek kregostupa w gore, chowajgc gtowe miedzy

ramionami. Staraj sie zachowac wklesty brzuch. Po ,

kilku sekundach odwré6¢ pozycje poprzez wypchniecie ‘

posladkow w gore i uniesienie gtowy.

Cwiczenie powtérz od 10 do 15 razy. p &

PTAK

Z kleku podpartego wyprostuj lewa noge do tytu,
tak, by utrzymac jg na wysokosci bioder.
Nastepnie wyciagnij prawa reke do przodu.
Utrzymuj neutralny kregostup. Staraj sie dtonig
siegnac jak najdalej do przodu i wytrzymaj w tej
pozycji okoto 10- 15 sekund. Cwiczenie powtdrz
od 10 do 15 razy.

DESKA

Zaletg deski jest to, ze angazuje miesnie gtebokie brzucha, p — )
a takze wzmacnia miesnie ramion, kregostupa i nog. ’
Zacznij od kleku podpartego. Barki utrzymuj doktadnie
nad tokciami. Unies kolana. Opieraj sie na palcach stop.
Napnij miesnie brzucha. Nie unos posladkéw do goéry ani
hie wyginaj w dét odcinka ledzwiowego - piety, biodra i
ramiona powinny pozosta¢ w prostej linii. W tej pozycji
poczatkowo wytrzymaj okoto 10 sekund, wydtuzajac czas
stopniowo i w zaleznosci od wycéwiczenia organizmul.
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POZYCJA poz 90," JEDNONOZNY
KROWY KROL GOtEBI
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KREGOSLUPA

PIES Z GLOWA

W DOt SKRECONA POZYCJA
POLLOTOSU
ﬂj‘
Ecz)lzgg;: POZYCIJA PTAK - PIES JEDNO KOLANO DO
KLATKI PIERSIOWEJ]
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OBA KOLANA DO

KLATKI PIERSIOWE3J MOSTEK PLUG
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Q (29 wiesz, ze...?

Najwiekszg przyczyna
niepetnhosprawnosci w populacji
aktywnej zawodowo s3g schorzenia
kregostupa.

Gdy wazysz okoto 70 kg, to nacisk
na kregi ledzwiowe w czasie
siedzenia, np. podczas pracy przy
komputerze, wynosi az 140 kg!

Podczas niewtasciwego
siedzenia kregostup ledzwiowy
jest tak zgiety, jak podczas
pochylania sie do przodu.

Az 67% pracownikow wieksza
czesC swojej pracy zawodowej
spedza przy biurku w
niewtasciwej pozycji.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

uznata siedzacy tryb zycia za 4 wiodaca
przyczyne smiertelnosci na swiecie.
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ZDROWE
KORZYSCI

@ pomaga wptywa _ obniza
v schudnac pozytywnie ci$nienie krwi
na serce
chroni : zwieksza
d spowalnia dolnosé ot
rparliieem ]“ starzenie sie wydolnosc pruc
przyspiesza
@ polepsza @ podnosi przemiane
humor odpornosc materii

WYGODA | OSZCZEDNOSC CZASU SA DLA NAS
PRIORYTETEM. NA PIERWSZYM MIEJSCU POWINNO
JEDNAK ZNAJDOWAC SIE NASZE ZDROWIE, KTOREMU
NIE StUZY CELOWE OMIJANIE SPACEROW.

Spacery to tez znakomity sposob na
CHODZE,NIE Z ¢wiczenie uwaznosci.
PREDKOSC'A 5-6 KM/H Polecaja je nauczyciele mindfulness.

Z CIEZARKAMI NA KOSTKACH |
NA NADGARSTKACH JEST
POROWNYWALNE DO BIEGANIA
Z PREDKOSCIA 8 KM/H

W@WWW

Nic tak dobrze nie dziata na emocje jak

dobry spacer. Chodzenie pomaga w

rozwigzywaniu problemow, uspokaja .
umyst i pobudza kreatywne myslenie.

Nie potrzebujesz nic poza checig, bo ‘
kazda pogoda jest dobra na spacer!

8 tys. krokow dziennie
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Czy wiesz, ze...
91% Polakow uwaza, ze
aktywnos¢ fizyczna wptywa
pozytywnie na poczucie
wiasnej atrakcyjnosci?

Aktywnos¢

fizyczna wliczBach

@, a
badanie Kantar na zlecenie Benefit Systems, 2020

4

CO ZYSKUJEMY JAKO SPOLECZENSTWO,
IWIEKSZAJAC AKTYWNOSC FIZYCZNA?
oszczednosci w systemie

100 tys

zrodto: Instytut Badan Strukturalnych na zlecenia MSIT , .
3 d spadku kosztow zwigzanych z
' '\ absencjg pracownikow

<
190 tys.

mniej osob z "o tylé'zmniejszy’raby.
nadwagq SIQ !Iclz',ba ;anQW ._.

JESLI CO DRUGH |
500

NIEAKTYWNY POLAK

/ 14’6% LACIALBY kobiet nie

440 m(n

wiecej osob pracujacych w
e polskiej gospodarce

CWICZYC, DALOBY zachorowatoby
~ mniej przypadkow . .
" chorob ukfadu kigzeniale T0 KORZYSCI W na raka macicy
- okoto 11tys. zawatow POSTAC!: e e e

“mniej (w ciagu roku w
“skali catego kraju) -

1500

koblet unlknq{oby
,nowo_two_ru piersi -

2200

osob rocznie
mogtoby uchronic sie
przed rakiem jelita

grubego -~
zrodto: www.gov.pl, "Wptyw aktywnosci

fizycznej na spoteczenstwo i gospodarke"
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E min (5x30 min.) to minimalny zalecany
tvygodniowy wymiar aktywnosci fizycznej

ﬂ@ @@@ zalecana liczba krokow w ciggu dnia
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