J. Zak
Cwiczenie rozluzniajace mie$nie ramion oraz gérne partie ciala:
* Zr6b gleboki wdech i podnies$ rece do gory.
* Trzymaj je uniesione i napigte, wstrzymujac oddech i liczac w myslach do pieciu.

* Szybko wypus$¢ cate powietrze, opuszczajac energicznie ramiona. Powtorz 4 razy.

Cwiczenie na rozluznienie mie$ni klatki piersiowej i obreczy barkowej:

« Stan w kacie pokoju, twarza do $ciany, w odlegtosci ok. 50 cm od rogu pokoju.

* Stopy rozstaw na szeroko$¢ ramion, kolana luzno.

» Wyprostowanymi dtonmi oprzyj si¢ na wysokosci barkéw o obie $ciany 1 lekko je uciskaj
* Pochyl sie w strong kata, zatrzymujac sie, Kiedy poczujesz opér. Wytrzymaj w tej pozycji

diofimi.
30 sekund. Powtorz 3 razy.
Ponizej kilka innych, prostych ¢wiczen, ktore pozwolg rozrusza¢ zasiedziate podczas nauki

przy komputerze migs$nie.
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8-10 sekund
na katdy strong
10 sekund

10-12 sekund

3-5 sekund
na kazdg strong

energicznie potrzasaé dlonmi
przez 8-10 sekund
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