
Przerwa
 dla 

pleców

SKŁON Z UNIESIONĄ RĘKĄ
(powtórzyć na drugą

stronę)

ROZCIĄGANIE BARKÓW
PRZY WYCIĄGANIU 
 RAMION DO GÓRY

BOCZNY SKRĘT
 (powtórzyć na drugą

stronę)

ROZCIĄGANIE POŚLADKA W
POZYCJI SIEDZĄCEJ

 (powtórzyć na dwie nogi)

SKRĘT NA KRZEŚLE 
(powtórzyć na drugą stronę)

SKŁON Z WYPROSTOWANYM
KRĘGOSŁUPEM 

z wykorzystaniem krzesła

WYPROST PLECÓW Z
RĘKAMI NA SIEDZENIU

 (usiąść na końcu krzesła)

Utrzymaj każdą pozycję przez 20 sekund

w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   



Zaletą deski jest to, że angażuje mięśnie głębokie brzucha,
a także wzmacnia mięśnie ramion, kręgosłupa i nóg. 
Zacznij od klęku podpartego. Barki utrzymuj dokładnie
nad łokciami. Unieś kolana. Opieraj się na palcach stóp.
Napnij mięśnie brzucha. Nie unoś pośladków do góry ani
nie wyginaj w dół odcinka lędźwiowego – pięty, biodra i
ramiona powinny pozostać w prostej linii. W tej pozycji
początkowo wytrzymaj około 10 sekund, wydłużając czas
stopniowo i w zależności od wyćwiczenia organizmu.

Połóż się na plecach. Ugnij nogi w kolanach, stopy
przyklej do podłogi. Następnie powoli wypychaj biodra w
górę. Pamiętaj, by utrzymać łopatki i głowę przylegające
do podłoża. Nie wyginaj pleców zbyt mocno, staraj się
utrzymać jedną linię w ciele. Pamiętaj o napinaniu mięśni
pośladków i brzucha. Wytrzymaj kilka sekund w górze, po
czym opuść biorda. Powtarzaj ćwiczenie ok 10-15 razy. 

Wykonanie tego ćwiczenia jest bardzo proste. Zacznij
od klęku podpartego. Następnie wypchnij górny
odcinek kręgosłupa w górę, chowając głowę między
ramionami. Staraj się zachować wklęsły brzuch. Po
kilku sekundach odwróć pozycję poprzez wypchnięcie
pośladków w górę i uniesienie głowy. 
Ćwiczenie powtórz od 10 do 15 razy.

Z klęku podpartego wyprostuj lewą nogę do tyłu,
tak, by utrzymać ją na wysokości bioder.
Następnie wyciągnij prawą rękę do przodu.
Utrzymuj neutralny kręgosłup. Staraj się dłonią
sięgnąć jak najdalej do przodu i wytrzymaj w tej
pozycji około 10- 15 sekund. Ćwiczenie powtórz
od 10 do 15 razy.

DESKA

KOCI GRZBIET

PTAK

ĆWICZENIA NA SZCZEŚLIWE PLECY
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10
pozycji 

JOGI dla

POZYCJA
KROWY

PIES Z GŁOWĄ
W DÓŁ

JEDNONOŻNY
KRÓL GOŁĘBI

POZYCJA
DZIECKA

POZYCJA PTAK - PIES

OBA KOLANA DO
KLATKI PIERSIOWEJ

MOSTEK PŁUG

JEDNO KOLANO DO
KLATKI PIERSIOWEJ

SKRĘCONA POZYCJA
PÓŁLOTOSU

KRĘGOSŁUPA
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Czy wiesz, że...?

Aż 67% pracowników większą
część swojej pracy zawodowej
spędza przy biurku w
niewłaściwej pozycji.

 
Podczas niewłaściwego

siedzenia kręgosłup lędźwiowy
jest tak zgięty, jak podczas

pochylania się do przodu.

Największą przyczyną
niepełnosprawności w populacji

aktywnej zawodowo są schorzenia
kręgosłupa.

Gdy ważysz około 70 kg, to nacisk
na kręgi lędźwiowe w czasie
siedzenia, np. podczas pracy przy
komputerze, wynosi aż 140 kg!

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)
uznała siedzący tryb życia za 4 wiodącą

przyczynę śmiertelności na świecie.



ZDROWE
KORZYŚCI

WYGODA I  OSZCZĘDNOŚĆ CZASU SĄ DLA NAS

PRIORYTETEM. NA PIERWSZYM MIEJSCU POWINNO

JEDNAK ZNAJDOWAĆ SIĘ NASZE ZDROWIE,  KTÓREMU

NIE SŁUŻY CELOWE OMIJANIE SPACERÓW.

codziennego chodzenia
pomaga
schudnąć

wpływa
pozytywnie
na serce

chroni
przed
rakiem

spowalnia
starzenie się

obniża
ciśnienie krwi

zwiększa
wydolność płuc

polepsza
humor

podnosi
odporność

przyspiesza
przemianę
materii

Z CIĘŻARKAMI NA KOSTKACH I
NA NADGARSTKACH JEST
PORÓWNYWALNE DO BIEGANIA
Z PRĘDKOŚCIĄ 8 KM/H

CHODZENIE Z
PRĘDKOŚCIĄ 5-6 KM/H

Dzienne minimum 
dla osób niewykonujących 

aktywności fizycznej to:

8 tys. kroków dziennie

Spacery to też znakomity sposób na
ćwiczenie uważności. 

Polecają je nauczyciele mindfulness.

Medytacja w marszu służy
odczuwaniu przyjemności chodzenia.

Nic tak dobrze nie działa na emocje jak
dobry spacer. Chodzenie pomaga w
rozwiązywaniu problemów, uspokaja
umysł i pobudza kreatywne myślenie. 
Nie potrzebujesz nic poza chęcią, bo
każda pogoda jest dobra na spacer!

Masz problem? Rozchodź go! 
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440 mln 
oszczędności w systemie
ochrony zdrowia

Aktywność
fizyczna

 
 osób rocznie

mogłoby uchronić się
przed rakiem jelita

grubego

kobiet uniknęłoby
nowotworu piersi

14,6%
mniej przypadków

chorób układu krążenia -
około 11 tys. zawałów
mniej (w ciągu roku w

skali całego kraju)

190 tys. 
mniej osób z

nadwagą
Jeśli co drugi

nieaktywny Polak

zacząłby

ćwiczyć, dałoby

to korzyści w

postaci:

kobiet nie
zachorowałoby
na raka macicy

Co zyskujemy jako społeczeństwo,

zwiększając aktywność fizyczną?

w liczbach
Czy wiesz, że...
91% Polaków uważa, że
aktywność fizyczna wpływa
pozytywnie na poczucie
własnej atrakcyjności? 

min (5x30 min.) to minimalny zalecany
tygodniowy wymiar aktywności fizycznej

zalecana liczba kroków w ciągu dnia

100 tys. więcej osób pracujących w
polskiej gospodarce 

3 mld zł spadku kosztów związanych z
absencją pracowników

źródło: www.gov.pl, "Wpływ aktywności
fizycznej na społeczeństwo i gospodarkę"

źródło: Instytut Badań Strukturalnych na zlecenia MSiT

o tyle zmniejszyłaby
się liczba zgonów

25 tys.

2200

500 

1500 

badanie Kantar na zlecenie Benefit Systems, 2020


