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Ćwiczenie rozluźniające mięśnie ramion oraz górne partie ciała: 

• Zrób głęboki wdech i podnieś ręce do góry. 

 • Trzymaj je uniesione i napięte, wstrzymując oddech i licząc w myślach do pięciu. 

 • Szybko wypuść całe powietrze, opuszczając energicznie ramiona. Powtórz 4 razy. 

 Ćwiczenie na rozluźnienie mięśni klatki piersiowej i obręczy barkowej: 

• Stań w kącie pokoju, twarzą do ściany, w odległości ok. 50 cm od rogu pokoju. 

 • Stopy rozstaw na szerokość ramion, kolana luźno. 

 • Wyprostowanymi dłońmi oprzyj się na wysokości barków o obie ściany i lekko je uciskaj 

dłońmi. 

 • Pochyl się w stronę kąta, zatrzymując się, kiedy poczujesz opór. Wytrzymaj w tej pozycji 

30 sekund. Powtórz 3 razy. 

 Poniżej kilka innych, prostych ćwiczeń, które pozwolą rozruszać zasiedziałe podczas nauki 

przy komputerze mięśnie. 

 

        


