
  

 

Witajcie, dzisiaj w ramach zajęć – nauka prawidłowej postawy. 

K.J.W. 

 

 

Siadając, należy pamiętać o wsunięciu pośladków głęboko w siedzisko i oparciu się o wyprofilowane 

oparcie, jeżeli nie ma takiego sugeruje się podłożyć np. poduszkę. 

 

 

Wstając z krzesła trzeba pochylić się do przodu i podnieść się prosto w górę. Nie wyginamy ciała w 

łuk. 

 



 

Podnosząc coś z podłogi, nie pochylamy się całym ciałem nad danym przedmiotem, a jedynie 

uginamy nogi w kolanach. 

 

 

Siedząc musimy utrzymywać pozycję wyprostowaną. 

 

 

Podczas grabienia, zamiatania, czy mycia podłogi – także utrzymujemy pozycję wyprostowaną. 

            



            

    

Słabe mięśnie brzucha, są częstą przyczyną patologicznych krzywizn w obrębie kręgosłupa. 

 



 

 

 

 



 


