
Ä†wiczenia na plecy i ramiona
Prosty krÄ™gosÅ‚up to gwarancja dobrego og&oacute;lnego samopoczucia. To na krÄ™gosÅ‚upie opiera siÄ™ caÅ‚a konstrukcja naszego ciaÅ‚a,

dlatego teÅ¼ szalenie waÅ¼ne jest to by zachowaÄ‡ go w &bdquo;nienaruszonym&rdquo; stanie. Od tego, w jakim stanie jest nasz krÄ™gosÅ‚up

zaleÅ¼y sprawnoÅ›Ä‡ caÅ‚ego naszego organizmu i poszczeg&oacute;lnych jego czÄ™Å›ci. Aby utrzymaÄ‡ krÄ™gosÅ‚up w dobrej formie

powinniÅ›my przede wszystkim zadbaÄ‡ o to by siedzÄ…c przyjmowaÄ‡ jak najbardziej wyprostowanÄ… sylwetkÄ™. Gdy przez dÅ‚uÅ¼szy czas

nasz krÄ™gosÅ‚up jest zmuszony do pozostawania w jednej i tej samej pozycji powinniÅ›my, co jakiÅ› czas wstaÄ‡ i wykonaÄ‡ kilka

skÅ‚on&oacute;w by rozciÄ…gnÄ…Ä‡ krÄ™gosÅ‚up a jednoczeÅ›nie by go usprawniÄ‡. Najbardziej podstawowe Ä‡wiczenia, jakie moÅ¼emy

wykonywaÄ‡ nawet w czasie pracy to okrÄ™Å¼ne ruchy rÄ…k; unoszenie i opuszczanie ramion; poruszanie gÅ‚owÄ… we wszystkich kierunkach i

delikatne skÅ‚ony. Inne r&oacute;wnie skuteczne Ä‡wiczenia zar&oacute;wno dla naszego krÄ™gosÅ‚upa jak i ramion to Ä‡wiczenia polegajÄ…ce na

wykonywaniu skÅ‚on&oacute;w przy jednoczesnym opieraniu rÄ…k o danÄ… powierzchniÄ™. MoÅ¼e to byÄ‡ krzesÅ‚o, Å›ciana, czy biurko. 

Ä†wiczenia naleÅ¼y powtarzaÄ‡ w miarÄ™ regularnie. Dobrym sposobem na Ä‡wiczenie zapewniajÄ…ce odpowiedniÄ… kondycjÄ™ dla naszego

krÄ™gosÅ‚upa oraz wpÅ‚ywajÄ…ce na wzmocnienie naszych ramion to Ä‡wiczenia polegajÄ…ce na podnoszeniu niewielkich ciÄ™Å¼ark&oacute;w.

MogÄ… nam je zastÄ…piÄ‡ jabÅ‚ka czy chociaÅ¼by niewielkie, ale porÄ™czne ksiÄ…Å¼ki lub teÅ¼ torby z odpowiedniÄ… zawartoÅ›ciÄ….

Unosimy w&oacute;wczas na przemian to jednÄ… to drugÄ… rÄ™kÄ™. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna, jaka moÅ¼e mieÄ‡ teÅ¼ decydujÄ…cy wpÅ‚yw na

nasz krÄ™gosÅ‚up to: pÅ‚ywanie, jazda na rowerze, spacery, jogging, aerobic. Ä†wiczenia te pomagajÄ… nie tylko wzmocniÄ‡ miÄ™Å›nie

krÄ™gosÅ‚upa. Dodatkowo pomagajÄ… one w jego skutecznym rozluÅºnieniu oraz nadaniu naszemu ciaÅ‚u odpowiedniej pozycji.
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