Atwiczenia na plecy i ramiona

Prosty krA™gosA,up to gwarancja dobrego og&oacute;Inego samopoczucia. To na krA™gosA upie opiera siA™ caA a konstrukcja naszego ciaA a,
dlatego teAvs szalenie waAvine jest to by zachowaAt go w &bdquo;nienaruszonymé&rdquo; stanie. Od tego, w jakim stanie jest nasz krA™gosA,up
zaleAvsy sprawnoA>At caA ego naszego organizmu i poszczeg&oacute;inych jego czA™Asci. Aby utrzymaAt krA™gosA,up w dobrej formie
powinniA>my przede wszystkim zadbaAz o to by siedzA...c przyjmowaAt jak najbardziej wyprostowanA... sylwetkA™. Gdy przez dA,uAviszy czas
nasz krA™gosA up jest zmuszony do pozostawania w jednej i tej samej pozycji powinniA>my, co jakiA> czas wstaAt i wykonaAt kilka

skA on&oacute;w by rozciA...gnA...At krA™gosA up a jednoczeAsnie by go usprawniAt. Najbardziej podstawowe Atwiczenia, jakie moAvsemy
wykonywaAt nawet w czasie pracy to okrA™Avine ruchy rA...k; unoszenie i opuszczanie ramion; poruszanie gA,owA... we wszystkich kierunkach i
delikatne skA ony. Inne r&oacute;wnie skuteczne Atwiczenia zar&oacute;wno dla naszego krA™gosA,upa jak i ramion to Atwiczenia polegajA...ce na
wykonywaniu skA,on&oacute;w przy jednoczesnym opieraniu rA...k o danA... powierzchniA™. MoAY.e to byAt krzesA,o, Asciana, czy biurko.
Atwiczenia naleAvsy powtarzaAt w miarA™ regularnie. Dobrym sposobem na Atwiczenie zapewniajA...ce odpowiedniA... kondycjA™ dla naszego
krA™gosA,upa oraz wpA ywajA...ce na wzmocnienie naszych ramion to Atwiczenia polegajA...ce na podnoszeniu niewielkich ciA™Avzark&oacute;w.
MogA... nam je zastA...piAt jabA ka czy chociaAvsby niewielkie, ale porA™czne ksiA...Avki lub teAvs torby z odpowiedniA... zawartoAsciA....
Unosimy w&oacute;wczas na przemian to jednA... to drugA... rA™KA™. AktywnoA>At fizyczna, jaka moAvse mieAt teAvs decydujA...cy wpAyw na
nasz krA™gosA,up to: pA,ywanie, jazda na rowerze, spacery, jogging, aerobic. Atwiczenia te pomagajA... nie tylko wzmocniAt miA™ Asnie

krA™gosA upa. Dodatkowo pomagajA... one w jego skutecznym rozluA°nieniu oraz nadaniu naszemu ciaA,u odpowiedniej pozycji.
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