Szkolenie z BHP ,,siedzenia”

W jaki sposob zadbac o swoje
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Powitanie i wprowadzenie

3

Witamy Panstwa.

Prezentacja ta ma na celu uswiadomi¢ Wam, w jaki
sposob mozecie o siebie zadbac¢ w sytuacji zdalnej

pracy z domu (przy diugim i czestym siedzeniu
przed komputerem i telefonem).

Kazdy z Was moze to zrobic dla siebie!!



! Ruch to zdrowiel

= Zwykte

= proste

= ruchy
umozliwiajg mobilizacje

poszczegolnych czesci cata
podczas dtugiego
| czestego przebywania
W pozycji siedzgcej.




! Pojedynczy ruch to maty krok!

= Swobodne
= ZNhahe
0 ruchy

pozwalajgce
zachowac
ruchomosc
we wszystkich
stawach.




Zrzucmy napiecie!

= Szyja i obrecz
barkowa
potrzebujg
rozluznienia
podczas
przebywania
dtugo w pozycji
siedzacej.




! Wyprostuj sie!

« Wstan,
Wyprostu
kregostup

i rozluznij miesnie
petnigce funkcje
zginaczy
W naszym ciele.




! Odetchnij swobodnie!

= Wykonaj
ruchy
mobilizujgce
odcinek szyjny
i ledzwiowy
kregostupa.




! Ruch to brak blokady!

= Przycigganie
| rozcigganie
pobudza
wszystkie
uktady
W naszym ciele.




Teraz wybierz co chcesz

q i do dbania o zdrowie sie bierz!!
|

Podstawowe ¢wiczenia na pozbycie si¢ bélu kregostupa:




‘ Zadbaj o $wiadomy oddech!

= Dbajac o ludzkosc jako
SPECIJALISCI OD ZDROWIA
pamietajmy!
Zycie to oddech, a oddech to
wiekszy spokoj i Swiadomosc
podejmowanych decyzji i dziatan.




* Powodzenia i do zobaczenia!

Dziekuje za uwage.




