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NACTAVEN ZIDLE

Vypodlozte si \
bederni lordézu

tfeba cvicebnim

Pokud nohama\
nedosahnete

na zem, podlozte si

Pokud doma
neméte vyskové
nastavitelnou zidli,

muzete si jeji sedak Je tfeba baliky ;Zrenrsfa”:'r?n
o s papiry do tiskarny Ismotany
vypodlozit tfeba \_ " nebo knihami \  ruénikem.
dekou )

¢&i polstarem.

veeene

Horni okraj
obrazovky nastavte
na uroven svych oci.
Diky tomu nebude
vase hlava svésend
a budete tak predchéazet
\ bolesti sije nebo
kréni patere.

Nezapomerite se
alespon jednou
za hodinu zvednout,
protahnout
\ a projit se.

K notebooku je tieA
pripojit externi

mys a také klavesnici,
kterou umistite tak,
at mate pfimo
pred sebou
pismeno B

B ) DI IR

Kazdych
20 minut
zménte pozici sedu,
napt. turecky sed,
Ize ho praktikovat

i na klasické

\ zidli.

Kazdych 20 minut
zménte pozici sedu,
napf. sed na patach,
idedlné si mezi nohy
azadek dejte
vypodlozeni
(deku ¢i polstar).

Kazdych 20 minut
zméiite pozici sedu,

napi. hluboky diep,
u kterého se miizete
opirat o zed, ¢i si dat

pod zadek deku
\ nebo polstar.
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