5 CWICZEN KTORE MOZESZ tATWO
WYKONAC W TWOJEJ KABINIE

NA PLECY

Usigdz z wyprostowanymi plecami,
potoz rece na kierownicy, a stopy
ustaw ptasko na podtodze,
réwnolegle i lekko rozstawione.
Podnoszac nogi w kierunku klatki
piersiowej, lekko pochyl tutéw do
przodu.

Powtdrz 10 razy

Nastepnie potdz stopy z powrotem na
podtodze i oddychaj gteboko przez okoto
minute.

Zacznij od nowa i wykonaj jeszcze trzy serie.

NA MIESNIE BRZUCHA

Napinaj miesnie brzucha w rytm
ulubionej piosenki.

Podnies nogi i posladki z siedziska na
okoto 10 sekund, utrzymujac ciezar
ciata na rekach.

NA ROZLUZNIENIE

MICHELIN
[5G ovsess]

NA MIESNIE
CZWOROBOCZNE

Usigdz z wyprostowanymi plecami,
stopy ustaw ptasko na podiodze,
rownolegle i lekko rozsuniete.

Bardzo delikatnie przyciggnij prawe
ucho do prawego ramienia. Nastepnie
zbliz podbrdédek do klatki piersiowej.
Zrob to samo po lewej stronie, nie
spieszac sie, aby nie wyrzadzi¢ sobie
wiecej szkody niz pozytku.

NA KARK

Usigdz z wyprostowanymi plecami,
stopy ustaw ptasko na podtodze,
rownolegle i lekko rozsuniete.
Patrz przed siebie. Powoli przechyl
gtowe w lewo. Uzywajac lewej reki dla
oporu, uzyj miesni szyi, aby dociskac
gtowe do reki. Utrzymaj te pozycje
przez piec sekund, a nastepnie wroc
do poczatkowej pozycji. Powoli
przechyl gtowe w drugg strone.
Wytrzymaj pie¢ sekund. Wr6¢ do
poczgtkowej pozycji.

Powtorz 10 razy

Potéz reke na brzuchu. Oddychaj powoli i gteboko przez nos - poczuj, jak Twdj brzuch
pecznieje. Oddychaj przez usta lub nos, bez naciskania brzuchem. Dla uzyskania gtebszego

rozluznienia wydech powinien by¢ dtuzszy niz wdech.

Powtdrz 10 razy



