DZIEN PRAWIDELOWEJ POSTAWY CIALA

Postawa ciala to indywidualny uklad ciala jaki przyjmuje
czlowiek w swobodnej, nawykowej pozycji stojacej.

Postawa ciala zmienia si¢ w ciagu calego zycia. Zmiany te
zaleza od: wieku,

plci, rasy, ale takze od trybu zycia i odzywiania
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Prawidlowa postawa ciala powinna
charakteryzowac sie

patrzac od tyhu:

1.Prosto ustawiong glowa

2.Prosto ustawionym kregoshupem
3.Rowno ustawionymi lopatkami

4. Rowno ustawiong miednica (wciecia w

talii powinny by¢ rowne)

5.Prostymi nogami

6. Dobrze wysklepionymi stopami

| patrzac z boku:

1. Glowa powinna by¢ ustawiona nad klatka
piersiowa , klatka piersiowa nad miednicg
a miednica nad stopami.

2. Klatka piersiowa powinna by¢ dobrze
wysklepiona

3.Brzuch powinien by¢ plaski nie moze
wystawac poza klatke piersiowa

4. Kregoshup powinien posiadac fizjologiczne
krzywizny ( kifozy i lordozy)

5. Lopatki powinny przylega¢ do klatki
piersiowej

6. Miednica powinna by¢ delikatnie
pochylona w przod.

/.Konczyny dolne powinny by¢ proste




Prawidlowa postawa wplywa nie tylko
na zdrowie naszego kregostupa,
ale i na nasz wyglad i samopoczucie.

Na prawidlowq postawe ciala znaczacy wplyw ma nasz tryb zycia
- przede wszystkim aktywnos¢ ruchowa

Osoby systematycznie <¢wiczgce majg tadniejszg sylwetke , sg
szczuplejsze
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-sposob spedzania czasu wolnego

Przebywanie wiele godzin w pozycjach asymetrycznych moze
doprowadzi¢ do bocznego skrzywienia kregostupa 1 skoliozy




Wielogodzinne siedzenie z gtowq pochylong w przod,
sprzyja powstawaniu:
e plecow okragtych ( garbienia si¢ z wychyleniem glowy w przod)

e deformac;ji klatki piersiowej (zapadnigciem si¢ zeber ponizej piersi)
e bolow kregostupa 1 glowy

DLATEGO PAMIETAJ ZE:

Podczas uczenia sie przyjmuj prawidtowq postawe ciata, gdyz
przyjmujac zta postawe trudniej jest Ci sie skupi¢ na nauce

1. przyjmujac ztq postawe z gtowa pochylong w przéd tamujesz doptyw
krwi do mdzgu, bo uciskasz tetnice szyjna.

2.siedzqc krzywo przeciqzasz mieshie i krzywisz swdj kregostup, z
czasem Twoje miesnie Ci zaptaca za to hieprzyjemnym bdélem.

3.siedzac w pozycji potlezacej do twojego mozgu mogq docierac
informacje , ze to pora na odpoczynek, gdyz w tej pozycji
wygladasz jakbys$ miat spac.



CZLOWIEK STWORZONY JEST DO RUCHU - PAMIETAJ
O TYM EWOLUCJI NI DA SIE OSZUKAC

Jesli juz musisz usiqS¢ przed komputerem czy telewizorem pamietaj, ze czas
biegnie szybko, a Twoje mieSnie nie lubiq pracowaé bez ruchu.

W 2010 roku z powodu wielogodzinnego grania przy komputerze zmart mtody
cztowiek. Zatem ograniczaj swdj czas spedzany na grach i ogladaniu
bezsensownych programow.

Jesli musisz siedzieé wiele godzin, bo masz duzo nauki to korzystniej
jest dla twoich miesni oraz mézgu siedzie¢ aktywnie na pitace, po
pierwsze bedzie ciekawiej i dla kregostupa wygodniej, po drugie Twdj
mézg fatwiej zapamieta to czego sie uczysz bo jest bardzo
zaangazowany w utrzymanie Twojego ciata na pitce. Ponadto przy
dtuzszej pracy réb sobie co pot godziny przerwe i wykonaj pare
¢wiczen dotlenisz mézg i miesnie oraz dasz odpocza¢ swoim oczom.
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WARMUP

GENERAL BALANCE

CORE/TRUNK UPPER BODY

LOWER BODY

fitter

balance and fitness for life

BALL EXERCISE

1. Read the label on your Exercise Ball to
confirm the ball size. eg. 65 cm (25”).

2. Locate the ball plug and inflation adapter.

3. Slowly inflate the Exercise Ball to 10 cm
(4”) less than its maximum diameter
eg. 55 cm (21”) for a 65 cm (25”) ball.

4. Re-insert the plug and do not use your

\ Exercise Ball for 24 hours.

5. After 24 hours, complete the inflation of the
Exercise Ball to your correct sitting height.

6. Wait another 24 hours before using the
Exercise Ball for the first time.

Note: If you have purchased the correct ball

size for your height and weight, you should

never need to inflate your Exercise Ball to

greater than 95% of the maximum diameter. y

CHART

Sit upright with your
hips slightly higher

than your knees. Do
not slouch or slump.
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A warm up walk, run, ( ® ( ] B
bike or similar activity .
is recommended to
increase circulation.
@ Beginner
B Intermediate
@ Advanced Figure 8's L AbSwetch
Tip pelvis forward and backward. Tip pelvis side to side. Shift weight away from straight leg. Hold stretch for 30 seconds.
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llenge Kneeling 4 & 2 Point 2 Levels Alternate Arm & Leg 2 Levels
2 Variations of difficulty. Use caution in 2 point position. Slowly extend arm and leg.
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Pushups 2 Levels

2 variations of difficulty.

Dumbells Progression

Keep neck, back and hips aligned.

Prone Flys Progression

Pull shoulder blades back and down.
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Situps Progression

Lift chest toward ceiling.

Lateral Oblique Progression
Brace feet against partner or wall for assistance.

Prone Ball Roll Progression

Roll until straight hip alignment.
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Back Extension Progression

Thumbs up; extend back.
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Hip Extension 2 Levels

Extend hips until straight alignment.
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Lateral Ball Roll Progression
Thumbs up; tongue on roof of mouth.
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Inner Thigh Squeeze 2 Levels Wall Squat Progression Hamstring Curl Progression

Squeeze knees in. Standing or sitting.

Keep knees behind toes.

WARNING - Do not use this equipment without a complete understanding of it's intended purpose and function. By stepping on
this equipment the user accepts full responsibility for all risks and injury and waives any right to themselves, their heirs, their executors

i ible for any direct or indirect damages whatsoever caused by use
of this equipment. Only use Fitter products in a safe clear area on a flat dry surface. Children must not play on this equipment
unattended. Consult a physician before starting this or any exercise program.

or any part to hold the orit's

Fitter International Inc.
3050 - 2600 Portland St. SE
Calgary Alberta Canada T2G 4M6
1-800-fitter-1 « www.fitter1.com

Pull heels in until 90° at knees.
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- hieprawidfowe noszenie tornistra powoduje nieprawidtowosci w
postawie ciafa

Pamietaj na postawe ciata mamy duzy wplyw jesli zauwazyte$ jakie$
nieprawidtowosci to lepiej szybko je szybko skorygowal. Dzieki
¢wiczeniom mozemy poprawié¢ swojq sylwetka, ale jesli jej nie zmienisz
sSwojego trybu zycia o mozesz  ja  zdeformowal




W zdrowym ciele - zdrowy duch,
Bracie ruszaj sie a bedziesz zdréw
Gdy po szkole spacer zrobisz
I gdy lekcje swe odrobisz
Zjedz positek - Wazna rzecz
Razem z mama poéwicz tez
Rece w gore unies swe
i na sufit spdjrz, o jej!
Poskacz sobie na skakance ,
pare brzuszkow zréb na tawce
potem szybki prysznic wez
i do #6zka swego wejdz,

W t6zku wdéz sie wygodnie
zasnij zdrowo i spokojnie.



