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Duzo czasu obecnie spedzamy przy komputerze - pracujac, wykonujgc
przestane zadania, kontaktujgc sie z innymi, ogladajgc filmy, grajgc w gry itd.
/byt dtugie i nieprawidtowe siedzenie przy komputerze moze niekorzystnie

wptyngc¢ na nasze zdrowie, szczegdlnie na problemy z kregostupem.
Aby tego unikngd¢, w pierwszej czesci znajdziecie informacje, jak prawidtowo
siedzieC przy biurku, a w drugiej znajdziecie krotki zestaw ¢wiczen, ktory
mozecie wykonywac podczas krotkich przerw, nawet w dalszym ciggu
siedzgc przy komputerze.




Cwiczenia przy komputerze:
https://www.youtube.com/watch?v=oxhgW7atWv4
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Zdrowy kregostup za biurkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM

Watch later Share
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