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5 minut, ktore zmieniajg
wiecej, hiz myslisz

przypomina o sobie przy kazdym ruchu. Jeszcze jeden mail, jeszcze jedno spotkanie.
»2araz sie rozruszam” — powtarzasz.

> avaléii

A gdyby naprawde wystarczyto tylko 5 minut?
Do pracy i kawy idealnie pasuja przekaski... ruchowe! To kilka prostych ¢wiczen, ktore

opracowali dla Ciebie fizjoterapeuci Fundacji Avalon — specjalisci, ktérzy na co dzien pracuja
z osobami z niepetnosprawnosciami. Oni naprawde wiedzg czego potrzebuje kregostup.

Twoje ciato potrzebuje
ruchu - nawet krotkiego

Krotkie przerwy na ruch pomagajg zapobiegac bdlowi plecow i szyi, poprawiajg krazenie
i dodajg energii. Nawet kilka minut wystarczy, by zmniejszyc¢ napiecie i poczuc ulge.

Pij wode, zmieniaj pozycje i stuchaj swojego ciata. Nie chodzi o idealne siedzenie — chodzi
o to, by nie siedziec tak samo zbyt dtugo.

ZROB TO TERAZ - 5 MINUT

DLA TWOJEGO KREGOStUPA
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. Ruchy gtowg — uwolinij napiecie z karku
Zacznij spokojnie. Opusc brode do mostka, a potem unies gtowe do gory. Przechyl jg raz
W jedng, raz w drugag strone, pilnujac, by barki byty rozluznione. Na koniec obroc gtowe

W lewo | pravvo,Jako/a chciat spojrzec za siebie. Wykonuj ruchy powoli i z uwaznoscig,

pamietaj by nie doprowadzac do dyskomfortu czy bolu.

. Krgzenia barkami - zrzucen]e ciézaru dnia

Z z

c. Wykonaj kilka Joo/ojm/c <rgzen do przodu, a potem do tytu.

Pozwol barkom sie rozrusza

Ruch powinien byc ptynny: i swobodny, jakbys chciat strza smaé Z Slebie maolec]e,
J yC€ Prynny: Y, ) ys )SIg PIC
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la klatkg piersiowg — wiecej przestrzeni
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3. Krgzen
ha ochJach

Wypchnij klatke piersiowg lekko do przodu, |

=

otem przenies ja w bok, zaokraglij plecy i wroc

drugim bokiem. Wykonuj powolne, okrezne ruchy gorng czescig tutowia. Oddychaj spokojnie

| nie unos barkow.
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4. R j Urowia - o4 ij C lekkosc
Pochyl sie delikatnie do przodu il wroc, angazujgc miesnie. Nastepnie przechyl sie na boki
CzUJac rozcigganie wzdiuz kKregostupa. Dodaj spokojne skrety tutowia, zatrzymujac sie na

chwile w kazdej pozycjl.
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. Otwarcie kiatki piersiowej — prostsza postawa od

0. Przysiady — SzybKi zastrzyk energii




7. Oddech - wyciszenie i regeneracja

Na koniec zatrzymaj sie na chwile. Wez gteboki wdech nosem do brzucha, a nastepnie dtugi,
spokojny wydech ustami. Pozwol ciatu sie uspokoic.

Od razu lepiej, prawda?

Mamy nadzieje, ze czujesz sie lepiej! Te kilka minut poprawia krazenie, wspiera miesnie
posturalne i pomoze Ci odzyskac lekkosc w ciele. Dzieki temu pracujesz nie tylko efektywniej,
ale tez z wiekszym komfortem.

Siegaj po nasze przekaski ruchowe co mniej-wiecej 1,5 godziny. To nie obowigzek — to chwila
przyjemnosci i troski o siebie.

Na koniec cos waznego

W naszej Sali rehabilitacyjnej codziennie dorosli i dzieci z niepetnosprawnosciami walcza
o ruch, sprawnosc i samodzielnosc.

Jesli ten materiat byt dla Ciebie wartosciowy — wesprzyj osoby z niepetnosprawnosciami
w tym by mogty aktywnie zy¢. Poméz tym, dla ktérych ruch to codzienne wyzwanie.

BO RUCH TO NIE LUKSUS.

TO SZANSA.
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