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SZKOLENIA

Szyja smartfonowa

— nowe zagrozenie dla zdrowia

:

Tech-neck, czyli kiedy technologia szkodzi zdrowiu?

Smartfony i tablety sg podreczne! Korzystanie z tych urzadzen zwykle wymusza
pochylenie glowy do przodu, aby zobaczy¢ prezentowane na ekranie tresci, a im bardziej
gtowa jest pochylona do przodu, tym wigekszy nacisk wywierany na kregostup.

Taka pozycja powoduje duze obcigzenie stawow, dyskdw oraz migsni
szyi i plecow - jesli jest ona utrzymywana przez dtugi czas, moze prowadzi¢ do:

uporczywego bol karku
| i szyi oraz wdowiego garbu

| napietych migsni ramion

| bolu ledzwi i korzonkow

o

skrecanie szyi
+ usigdz wygodnie lub wstan

obré¢ gtowe na przemian w lewo
i prawo, nie unoszac podbrodka,

* po kazdym skrecie pozostan
W pozycji przez ok. 10 sekund,
* powtérz éwiczenie 3-5 razy.

przechylanie gtowy

+ powoli opus¢ gtowe na bok,

przyktadajac ucho do barku,
az poczujesz napiecie,

+ utrzymaj glowe w tej pozycji

przez ok. 10 sekund, a potem
pochyl gtowe na drugi bok,

* powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.

Sprawdz, jak mozemy Ci pomoc w pracy!
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bolu glowy i migren |

drugiego podbrodka

| zmarszczek na szyi |

bolu w klatce piersiowe; |

7

zwyrodnienia postawy ciata |

Wyprobuj ¢wiczenia rozciggajgce:

rozcigganie ramion

+ unies jeden bark w kierunku

uszu, az poczujesz napiecie
( do maksymalnej pozyciji ),

+ utrzymaj pozycje przez

ok. 10 sekund, a nastepnie

zréb to samo drugim barkiem,
* powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.
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rolowanie ramion

+ usigdz wygodnie na krzesle

z podpartymi plecami

* powoli obracaj ramionami

w gore i do tytu, w przeciwnych
kierunkach wykonujac okrezne
ruchy oboma ramionami,

+ powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Znajdziesz nas na:
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