
Skręty tułowia4
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ĆWICZENIA NA
ZDROWE PLECY

Przysiady przy krześleRozciąganie barków
Rozciąganie
klatki piersiowej

Rozciąganie nóg Skłony 
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Oto przykładowe ćwiczenia, które możesz
wykonywać w przerwach od pracy, przy
biurku lub w domu. Staraj się je
wykonywać regularnie.  
Pozycje rozciągające utrzymuj min. 20 s.

Uginaj kolana na
pobudzenie8 9Rozciąganie szyi Rozciąganie ramion

11 12Rozciąganie na boki Rozciąganie boków ciała Rozciąganie ud
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