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Cwiczenie rozciagajace odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa

Odsun sie troche dalej od biurka. UsigdZ na krzesle w lekkim rozkroku, pochyl sie maksy-
malnie do przodu, rece opus¢ swobodnie, a gtowe schowaj miedzy nogami. Wytrzymaj kilka
sekund, oddychaj powoli, wr6¢ do pozycji wyjsciowe.




