Czas na relaks i gimnaste przed, miedzy i po pracy przy komputerze

Drogie kolezanki i koledzy czas spedzony domu przy komputerze to ciezka praca,
trwajgca czasem az do pdznego wieczora, dotyczy to nie tylko przygotowania lekcji,
ale jeszcze dochodzg: poprawa zadan, kartkowek i sprawdzianéw. Wasz kregostup
dtugo tego nie wytrzyma. W czasie pracy odprezcie sie i dajcie Waszemu
kregostupowi odrobine ¢wiczen, czyli balsamu na bdl.

Cwiczenia dla kregostupa

Praca na siedzgco to duzy wysitek dla kregostupa, szczegdlnie odcinka ledZzwiowego i
szyjnego, dlatego warto od czasu do czasu wykonac proste ¢wiczenie majgce na celu

poprawe ich kondycji. Na szyje dobrze wptyng jej skrety na
boki oraz podnoszenie i opuszczanie gtowy. Po osiggnieciu
granicy tego ruchu pozostawajmy w tej pozycji przez kilka
sekund, a nastepnie wro¢my do neutralnej. Dolne partie
kregostupa wzmocni wypychanie ich w przod i w tyt

trzymajac wyprostowane rece na biurku. Przy ¢wiczeniach

nalezy utrzymywac plecy proste.

Oto kilka linkdw do filmikdw na kregostup szyjnego i ramion i nadgarstkow.

1.¢wiczenie na odcinek szyjno — piersiowy
https://www.youtube.com/watch?v=kO6xqsZY84Y

2. Cw odcinka szyjnego
https://www.youtube.com/watch?v=b3sSqJ0sd8U

https://www.youtube.com/watch?v=iVWfXa8211Q

4.Cwiczenia rozluzniajace na kregostup
https://www.youtube.com/watch?v=kkrZQIJ6KxY

3.Kregostup ledzwiowy -

Cwiczenia dla dtoni i nadgarstkow


https://www.youtube.com/watch?v=kO6xqsZY84Y
https://www.youtube.com/watch?v=b3sSqJ0sd8U
https://www.youtube.com/watch?v=iVyfXa8211Q
https://www.youtube.com/watch?v=kkrZQlJ6KxY

Dton spoczywajgca przez kilka godzin dziennie w nienaturalnej pozycji na
komputerowej myszy czy klawiaturze rowniez potrzebuje odrobiny naszej uwagi.
Wystarczy, gdy np. cos czytamy, kilka razy mocno rozciggnac i zacisngc¢ dton. Dobrze
zadziata rowniez masowanie sobie dtoni w wolnych chwilach. Nie wolno zapominac
tez o nadgarstkach. Dtugotrwate nadwerezanie ich moze doprowadzi¢ do zespotu
ciesni nadgarstka, ktory jest niezwykle dokuczliwy, a skonczyc sie moze nawet
leczeniem operacyjnym. Siedzgc przy biurku, oprzyj na nim tokiec, utrzymujac
jednoczesnie dton uniesiong do goéry. Zacznij jg powoli przechylac¢ do dotu, pozostaw
ja w maksymalnym wychyleniu przez kilka sekund, a nastepnie wykonaj nig taki sam
ruch w przeciwnym kierunku. Cwiczenie powtérz kilkukrotnie dla kazdej z rak.

Nie zapominaj o przerwach

Nasz organizm nie lubi przebywac w pozycji siedzgcej zbyt dtugo. Dlatego na kazda
godzine siedzenia powinno przypadac ok 5-10 min przerwy. Okazji jest ku temu wiele.
Mozna zrobic sobie co$ do picia albo podejs¢ na chwile do okna. Musisz wykonac¢
stuzbowy telefon? Wstan i przespaceruj sie w trakcie rozmowy, nawet jesli nie masz
na to zbyt wiele wolnej przestrzeni, a twoje ciato bedzie Ci za to wdzieczne.

Zmieniaj pozycje

Siedzgc pamietaj o tym, by co jakis czas
zmieni¢ pozycje — lekkie pochylenie, nastepnie
odchylenie, zginanie i prostowanie nég pod
biurkiem bedg dla naszego organizmu mita
odmiang od siedzenia niemal w bezruchu. Jesli
pracujemy w domu, mozna tez pomyslec o zastgpieniu
naszego krzesta pitkg fitness na 1-2 godziny dziennie.
Wymusza to na nas tzw. aktywne siedzenie, angazujgc miesnie
miednicy, brzucha oraz grzbietu do zachowywania réwnowagi.
Mozesz chwilke popracowac na stojgco, przyniesie to ulge
ledZwi.

Nie zapominaj o codziennym spacerze
dostarczysz organizmowi wiele korzysci:

a) dotlenisz sie tzn. odzyskasz energie
b) wzmocnisz serce

c) wzmocnisz ukfad krazenia

d) bedziesz w formie

e) zmniejszysz bol kregostupa

f) poprawisz sobie nastroj

g) roztadujesz stres

opracowata: Danuta Zborowska



