CWICZENIA PRZY BIURKU
1. Cwiczenia przy biurku na kregostup

Usigdz na krzesle, nogi trzymaj luzno. Pochyl sie do przodu i potéz cate dtonie na podtodze. Zatrzymaj
pozycje na kilka sekund. Wyprostuj plecy i sciggnij topatki. Wykonaj minimum pie¢ powtdrzen.

2. Cwiczenia przy biurku na kregostup

Usigdz na krzedle. Przyciggnij rekami prawe kolano do tutowia, przytrzymaj je kilka sekund i delikatnie
opusc. Tak samo przyciggnij lewe kolano. Wykonaj ¢wiczenie pie¢-siedem razy na kazdg ze stron.

3. Cwiczenia przy biurku na kregostup

Sigdz na krzesle tak, aby krawedz fotela znajdowata sie w potowie uda. Chwy¢ rekami biurko — jego
krawedz. Napinaj miesnie brzucha i zacznij unosi¢ w goére kolana. Zatrzymaj pozycje na kilka sekund.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj pie¢ powtdrzen.

4. Cwiczenia przy biurku na brzuch

Usigdz na krzesle. Wyprostuj prawg noge i unies jg do gory. Zacznij robi¢ stopg koteczka. Raz w jedng,
raz w drugg strone. Opus¢ noge i powtdrz na lewa strone.

5. Cwiczenia przy biurku na brzuch

Usigdz na krzesle. Wyprostuj sie. Napnij miesnie brzucha tak mocno, jak potrafisz. Zatrzymaj na kilka
sekund, rozluznij. Powtoérz kilka razy.

6. Cwiczenia przy biurku na brzuch

UsigdZ na fotelu obrotowym. Ztap za brzegi biurka. Unie$ nogi na wysokos¢ kilku centymetréw nad
ziemig. Wykonuj skrety tutowia. Raz w lewo, raz w prawo. Wykonaj po 10-15 skretéw na kazdg z strone.

7. Cwiczenia dla oséb pracujacych przy biurku

Docisnij plecy do krzesta. Nogi powinny by¢ zgiete pod katem prostym. Potdz stopy ptasko na podtodze.
Rece mogg trzymac siedzenia. Unie$ prawg noge i wyprostuj. Wrd¢ do pozycji poczatkowej. Wykonaj
po 10 powtdrzen na kazdg strone.

8. Cwiczenia dla 0séb pracujacych przy biurku

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami na krzesle. Rece utdz na bocznym oparciu. Napnij miesnie posladkéw
i unie$ do gory, tak aby skrzyzowane nogi byty twoim podparciem. Wytrzymaj w pozycjil0 sekund.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij miesnie. Powtdrz pieé razy.

9. Cwiczenia dla 0séb pracujacych przy biurku

Usigdz prosto. Lewa dton utdz na biurku przed sobg. Prawg unies$ do sufitu, a nastepnie przenies jg na
tyt oparcia i sprobuj ztapaé za oparcie. Skrec¢ sie w prawg strone. Wytrzymaj w tak okoto 10 sekund.
Nastepnie pus¢ oparcie. Wréé do pozycji wyjSciowej z uniesiong prawg reka. Powtdrz ¢wiczenie na
lewgq strone. Wykonaj kilka powtdrzen na kazdg ze stron.



