Dobrze wykorzystaj przerwy w pracy

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: wtorek, 26, lipiec 2011 00:00
Rafat Rudka

Odstony: 2238

Jezeli pracujesz przy monitorze komputerowym, nie powinienes robi¢ tego dtuzej niz 4 godziny dziennie.
R6b sobie kilkuminutowe przerwy. Wywietrz pomieszczenie 1 wykonaj przedstawione ponizej ¢wiczenia.
Nie daj si¢ zniechgcié. Robisz to z troski o zdrowie.

Rozluznianie kregostupa

Stan swobodnie ze stopami lekko rozstawionymi, oddalonymi od siebie na szerokos¢ bioder, tak aby
cigzar ciata spoczywat na Srddstopiu 1 palcach nég. Skoncentruj si¢ na stopach. Zrelaksuj ramiona, tak by
rece zwisaly luzno wzdtuz tutlowia. Nastepnie rozluznij szyj¢, pozwalajac gtowie swobodnie opas¢ do
przodu. Przy wydechu gtowa powinna opada¢ wolno coraz nizej. Zadbaj o ptynnos¢ wykonywanych
ruchow.

Rozluznianie mie$ni karku

Pot6z prawa dton na lewej stronie karku i uchwyé mocno brzeg dobrze tam wyczuwalnego migsnia
czworobocznego. Nie zwalniaj uchwytu przez trzy do pigciu wdechoéw 1 wydechéw Rozluznij migsnie
reki 1 na chwile pozostaw otwarta dtofi na ramieniu. Nastgpnie uzywajac lewej dioni, powtérz ¢wiczenie
po prawej stronie karku.

Masaz czola

ZYaczonymi palcami obu dioni poruszaj skor¢ na czole, wykonujac nimi mate okr¢zne ruchy. Zblizaj
stopniowo dionie do skroni. U nasady wlosOw zakoncz masaz. Powtorz te czynnosci jeszcze dwukrotnie.
Cwiczenie to wykonuie si¢ raz dziennie.

Masaz glowy

Rozczapierzonymi palcami obu rak poruszaj skor¢ gtowy nieduzymi, okr¢znymi ruchami, wykonujac po
pie¢ matych kotek w kazdym miejscu. Nastepnie kontynuuj masaz, przesuwajac palce w sasiednie
polozenie.

Masaz uszu

Uchwy¢ malzowiny uszne dwoma palcami 1 ugniataj je lekko, nie pomijajac zadnego punktu ich
powierzchni. Pamigtaj: ucisk matzowin powinien sprawiaC przyjemnos¢.
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