Sposoby na utrzymanie prawidtowej postawy ciata:

Krok 1. ODDYCHANIE W pierwszym kroku zaczynamy od podstawowej czynnosci dnia, czyli
oddychania. Tutaj najistotniejsza jest samoswiadomos¢ wszystkich naszych czesci ciata, ktorych
bedziemy uzywad zaréwno do siadania, jak i do stania. Oddychaj gteboko — w ten sposdb dotlenimy
caty organizm. Nastepnie powtdérzmy to kilka razy, tak aby klatka piersiowa oraz ramiona mogty
swobodnie unosic sie ku gérze. Dzieki unoszeniu sie i opadaniu ramion poprawimy funkcjonowanie
miesni plecdw, brzucha jak réwniez zrelaksujemy sie.

Krok 2. SIEDZ | STOJ W PRAWIDLOWY SPOSOB W zaleznoéci od sytuaciji i pozycji, w ktérej akurat sie
znajdujemy, zawsze powinni$my pamietac o wiasciwej dla naszego kregostupa pozycji. Ze wzgledu na
to, ze napiecie gromadazi sie gtéwnie w szyi i plecach w konsekwencji ramiona wysuwajg sie w przod i
w gore, a tym samym sylwetka garbi sie. Aby tego unikngé siedzgc na krzesle barki powinny by¢
rozluznione, skierowane w dét i lekko cofniete do tytu. Kregostup powinien by¢ zrelaksowany i
usytuowany w ksztatt litery J, a nie zgarbiony, jak litera C. Podudzia trzymajmy réwnolegle do
podtoza oraz unikajmy zaktadania nogi na noge. Natomiast kiedy stoimy utrzymujmy ramiona na tym
samym poziomie, nie unoSmy ich w kierunku uszu, brzuch trzymajmy wciggniety, a stopy lekko
rozstawione. Dzieki temu zachowamy prawidtowa postawe ciata oraz atrakcyjny wyglad, nasz krok
bedzie sprezysty, a ruchy ptynne.

Krok 3. NAPNIJ SWOJ BRZUCH Kolejnym krokiem w drodze do utrzymania prawidtowej pozycji ciata
jest napiecie miesni brzucha. Napinajgc miesnie brzucha poczujemy jak pracujg. Musimy
wystarczajgco wciggnaé brzuch, tak by wyraznie poczué wsparcie odpowiednich mie$ni w utrzymaniu
prawidtowe] postawy ciata. Pamietajmy, ze nie musimy wciggac brzucha do utraty tchu — wystarczy,
ze wciggniemy go do momentu az poczujemy, Ze pracuje.

Krok 4. UTRZYMAJ BIODRA W LINI RAMION Poniewaz plecy majg dwa naturalne wygiecia — jedno
na gorze, a drugie na dole, nasze biodra znajdujg sie na dole drugiego wygiecia. Powinnismy postaraé
sie, aby ramiona pozostawaty w tej samej linii co nasza miednica.

Krok 5. KONTROLUJ SWOJA POSTAWE Pamietajmy o nieustannym kontrolowaniu swojej postawy.
Kiedy juz wejdzie nam to w zdrowy nawyk szybko zorientujemy sie, ze przybrana nieprawidtowa
postawa ciafa jest wygodniejsza tylko na krétkg chwile. Powinnismy mie¢ swiadomosc tego co
robimy Zle i ¢wiczy¢ np. przed lustrem. Przyjrzyjmy sie swojemu ciatu w domu, a nawet w lustrzanych
witrynach sklepowych, by upewnié sie, ze utrzymujemy prawidtowg postawe ciata.



SKORYGUJ POZYCJE SIEDZACA KROK PO KROKU

1

. Oprzyj stopy ptasko na podiodze lub podnozku
2. Ugnij kolana pod katem prostym lub lekko ostrym

3. Ustaw nogi na szerokos$¢ bioder

4. Dosun posladki do konca siedziska

5. Oprzyj ledZzwia o oparcie krzesta lub podpoérke ledzwiowa
6.
7
8
9

Delikatnie wciagnij brzuch

. Wez wdech i napnij migsnie dna miednicy z wydechem
. Sciagnij topatki
. Obniz barki (jak najdalej od uszu)

10. Opus¢ ramiona wzdtuz tutowia,

a przedramiona oprzyj na biurku lub podtokietnikach

11. Ustaw glowe w przediuzeniu kregostupa

12. Ustaw twarz (i ekran) réwnolegle do klatki piersiowej
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