Higiena pracy przy komputerze
Zestaw ¢wiczen

1) Czes¢ dynamiczna w (miejscu)
a) krazenia ramion jednorgcz w przéd po 10 razy kazde ramie,
b) jak wyzej w tyt,
c) wymachy ramion w bok po 10 razy,
d) jak wyzej w gore i w dof,
e) trucht w miejscu 30 sekund,
f) skip A 30 sekund (kolana do klatki),
g) skip C 30 sekund (piety do posladkow),
h) przysiad wyskok po 10 x,
i) krazenia nadgarstkéw i gtowy - po 10 x w kazdg strone.

2) Czes$crozciggajaca:

a) sktony tutowia do ndg prostych w staniu po 10 razy,

b) sktony tutowia do nég w lekkim rozkroku po 10 razy (z pogtebieniem
przed, miedzy i za siebie),

c) skretosktony do nég w rozkroku po 10 razy na strone,

d) sktony do ndg ustawionych skrzyznie (prawa przed lewg) po 10 razy,

e) jak wyzej (lewa przed prawg) po 10 razy,

f) przycigganie kolana prawego lub lewego w staniu do klatki piersiowej 15
sekund kazda z nég,

g) pozycja ,kobry” w lezeniu — rozcigganie mm prostych brzucha,

h) pozycja ,allahy” w kleku — rozcigganie plecéw,

i) pozycja w siadzie — stopy do siebie, obie stopy jak najblizej spojenia
tonowego, kolana do ziemi (wytrzymujemy 15 sekund w pozycji siedzgcej).



3) Czes¢ wzmacniajgca mm brzucha:
a) pozycja do pompki na przedramionach (deska) po 30 sekund,
b) pozycja do pompki na dtoniach (wspinaczka) po 10 sekund na kazdg noge,
c) wlezeniu na plecach (scyzoryki) po 10 razy,
d) jak wyzej po6t brzuszki po 10 razy,
e) jak wyzej petne brzuszki po 10 razy,
f) jak wyzej mm skosne brzucha (rowerek) po 10 razy,
g) jak wyzej poziome nozyce po 10 razy kazda noga,
h) jak wyzej pionowe nozyce 10 razy kazda noga,
i) jak wyzej kolana do klatki piersiowej w lezeniu po 10 razy.
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