X, whadme

Ruchy na miejsce obok biurka. Przyklej to

Xeroz.

do monitora.

PRZYSIAD Z KRZESLEM

10 POWT.
- Cofnij biodra w strone
krzesta, wyprostuj sie.

WSPIECIA NA PALCE NA STOJACO
15 POWT.

0 T Wspin sie na palce, potem
opuéé sie powoli.

MARSZ NA STOJACO
20 POWT.
1 Kolana wysoko, rece w ruchu,
- raz Jjedna strona, raz druga.

KRAZENIA RAMION
10 POWT.

Rece na boki, mate kétka, za
kazdym razem troche wieksze.

OTWARCIE KLATKI PIERSIOWEJ

20 S

Rece w gére jak stupki bramki,
§ciggnij topatki, wytrzymaj 20
sekund.

1 1 WZRUSZANIE RAMIONAMI
12 POWT.
Barki do uszu, potem pozwdl im
opasé.
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ROZCIAGANIE SZYI W BOK
15 S NA STRONE

Ucho do barku, 15 sekund na
kazda strone.

ROZCIAGANIE NADGARSTKA I PRZEDRAMIENIA

15 S NA STRONE

Reka przed siebie, palce w
gére, odciggnij je druga reks.
15 sekund na strone.

PRZERWA DLA OCZU 20-20-20
20 S

Patrz na co$ daleko przez 20
sekund. Mruganie dozwolone.

WSPIECIA NA PALCE NA SIEDZACO

15 POWT.

Piety w gbre, piety w dbét, bez
wstawania z krzesta.
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MARSZ NA SIEDZACO
20 POWT.

UsigdZz prosto i unie$§ jedno
kolano, potem drugie.

To nie porada medyczna. Ruszaj sie delikatnie, przestan,

jesli cokolwiek zaboli.
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