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1. Oddech ,Buzia jest do jedzenia, nos jest do oddychania”

Staraj sie oddycha¢ wytacznie nosem podczas kazdej czynnosci dnia codziennego oraz innych
aktywnosci fizycznych. (sitownia, bieganie, fitness ... itp.)

Oddychaj nosem podczas snu. (mozesz stosowac plaster na usta)

W miare mozliwosci w swobodnym oddychaniu wydtuzaj wydech.

2. Siedzenie

Wysokos¢ krzesta dostosuj do swoich proporcji: biodro ustaw wyzej niz kolano.

Podczas siedzenia postaw obie, cate stopy na podtozu réwnolegle do siebie, pieta pod kolanem,
podudzie prostopadle do podtoza.

W miare mozliwosci, w pracy siadaj na brzegu krzesta, bez opierania plecéw, opieraj dwie rece
na blacie, ustaw tokcie na zewnatrz.

Jak odpoczywasz, usigdZ w dowolnej wygodnej dla siebie pozycji.

Przed wstaniem z pozycji siedzacej jedng noge postaw nieco w przdéd drugg nieco w tyt, pochyl
tutéw mocno do przodu, zachowaj proste plecy podobnie jak w ¢wiczeniu martwy cigg. Przy
wstawaniu, jak nie musisz, nie pomagaj sobie rekami.

3. Stanie

Stopy ustaw na szerokos¢ bioder réwnolegle do siebie: jak kota samochodu.

Docisnij zewnetrzne krawedzi stép i duze palce. (aktywacja tukéw przed wykonaniem ruchu, w
chodzie ta zasada nie obowigzuje)

Przed zrobieniem pierwszego kroku docigz piety, znajdz linie swojego ciata: czubek gtowy —
stopy. (wyobraz sobie, ze masz korone na gtowie) Wykonaj 2-3 oddechy zanim ruszysz.

4. Chodzenie

Podczas chodu skup uwage na ruchu kolano do przodu, stawiaj catg stope z géry na podtozu.

Uwolnij rece, niech poruszajg sie swobodnie. Rotacja tutowia pozytywnie wptywa na
dekompresje krgzkéw miedzykregowych.

Jezeli jeste$ na dtugim meczacym spacerze, przejdz krétki dystans tytem. Takie odwrdcenie
przyniesie ulge zmeczonym miesniom.

5. Chwyt

Do dZwigania ciezkich rzeczy, trzymania przedmiotéw angazuj palce maty, serdeczny i
srodkowy.

tokcie skieruj na zewnatrz.
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