T: Oceniamy postawe Swojeqo ciala — wady postawy: plecy okragle

Juz od paru wielu tygodni Waszym gtoéwnym zajeciem jest siedzenie przed
ekranem komputera, laptopa, tabletu czy telefonu. Dlugotrwate przebywanie w takiej
pozycji moze tatwo doprowadzi¢ do wielu wad postawy.

Jedng z nich, podstawowa, sg tzw. plecy okragte.

Zobacz ponizszy film a nastgpnie postaraj si¢ poc¢wiczy¢, aby wzmocni¢ swoje

migsnie posturalne.

Cwicz zawsze wtedy, gdy zaczynasz odczuwaé dyskomfort siedzac zbyt dtugo w

niewygodnej lub trudnej pozycji.

https://www.youtube.com/watch?v=ZMR5HRmM8AY A

Uwaga: chetnych prosze o przestanie zdje¢ Waszej sylwetki, najpierw tej
nieprawidlowej — po dluzszej sesji siedzenia, oraz tej skorygowanej, ktorg cwiczycie

dla wygody swoich plecow 1 innych czesci ciala.


https://www.youtube.com/watch?v=ZMR5HRm8AYA

