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Biuro Zero Waste

Bez marnowania
zasobow naturalnych, czasu,
pieniedzy, zdrowia, talentu

Rusz sie w pracy!

Dtugotrwate siedzenie potrafi zniwelowaé korzysci wynikajace z regularnych
¢wiczeh poza praca. Systematyczne robienie przerw na aktywnosé fizyczna
w pracy jest wazne!
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Bez marnowania
zdrowia!

www.biurozerowaste.pl/
aktywnosc-fizyczna

Rusz sie w domu!

Juz 20 min umiarkowanego wysitku fizycznego dziennie zapewnia szereg korzysci
dla naszego zdrowia. Osoby ¢wiczace s3 zdrowsze i zyja dtuze;j!
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na biurku

PLYWANIE

W cwiczeniach inspirowanych bojem ptywackim
zaangazujesz miesnie tutowia, w tym catej
obreczy barkowej, miesnie klatki piersiowej
i naramienne. Wzmocnisz tez miesnie plecow
i ledzwi, dzieki czemu nie bedg one narazone na
urazy i bole podczas pracy przy biurku.

Nie zapomnielismy dodac¢ kilku éwiczen na
miesnie posladkowe - tak bardzo zaniedbane
podczas dtugotrwatego siedzenia w biurze!

Papier przyjazny srodowisku

Dzieki wykorzystaniu papieru wykonanego w 100% z recyklingu negatywny
wptyw na srodowisko zostat zmniejszony o:
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na lodowce

KOLARSTWO

Boj kolarski to wysitek najbardziej angazujacy
miesnie nog. W tych zestawach cwiczen
vaktywnisz uda, podudzia i tydki, ktore
s3 najmocniejszymi miesSniami w naszym
organizmie!

Cwiczenia wzmacniajg tez miesniach brzucha,
ktore trzymaja prawidtowa sylwetke kolarska
i postawe ciata.

BIEGA

Zestawy cwiczen zwigzane z bojem
biegowym skupiaja sie przede wszystkim
na nogach. Wzmocnisz w nich najwieksze
miesnie nog - czworoboczne uda.

Cwiczenia aktywuja tez miesnie brzucha,
ktore trzymaja prawidtowa sylwetke
podczas biegu. Silny brzuch pozwoli Ci
zapomniet o problemach z kregostupem
i wykonywaniem czynnosci dnia
codziennego.




o

TRIATHLON -

CWICZENIA
w DOMU

Ponizejznajdziesz zestaw ¢wiczen
inspirowanych Triathlonem
do wykonywania codziennie
w domu, np. w przerwie od
ogladania telewizji.

TRIATHLON -

CWICZENIA
W PRACY

Ponizej znajdziesz zestaw ¢wiczen
inspirowanych Triathlonem do
wykonywania codziennie w pracy,
np. przed obiadem.

PLYWANIE

Stojac prosto w lek-
kim rozkroku, rozt6z
rece szeroko réwno-
legle do ziemi. Wyko-
nujac skton w przod
staraj sie dotknac
prawa reka lewej
stopy. Nastepnie wy-
prostuj sie i powtorz
¢wiczenie dla drugiej
strony. Kolana trzy-
maj wyprostowane
przez caty czas. Wy-
konaj 10 powtorzen
na kazda strone.

Pot6z sie na
skraju tozka tak,
aby nogi wysta-
waty poza jego
brzeg, a stopy
dotykaty ziemi.
Podnies nogi
rownolegle do
podtoza 15 razy.

Te ¢wiczenia wzmacniaja
miesnie tutowia i posladkowe

oraz relaksuja miesnie plecow.

Stan tytem do sciany. Mie-
dzy sciane a plecy wtoz
miekka piteczke. Wykonaj
ruchy gora-dot, prawo-le-
wo przez 1 minute masujac
w ten sposéb plecy.

KOLARSTWO

Lezac na podtodze unies
nogi zgiete w kolanach. Wy-
konuj tzw. rowerek przez
pot minuty.
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Stan tytem do sciany, wy-
konaj przysiad - tzw. krze-
setko. Zatrzymaj sie w dole,
opierajac o sciane i wytrzy-
maj przez 20 sekund.

W tym zestawie ¢wiczen
pracuja miesnie nog
i brzucha.

Stan w lekkim rozkroku
trzymajac w rekach obcia-
zenie, np. duzego ananasa.
Wykonaj przysiad z row-
noczesnym wyrzuceniem
rak przed siebie. Powtorz
to ¢wiczenie 20 razy.

BIEGANIE

Stan prosto i przez
30 sekund wyko-
nuj tzw. skipping
- w trakcie biegu
W miejscu unos
kolana do gory na

sokos¢ bioder.

Pot6z sie na podtodze ze
zgietymi kolanami. Sto-
py potoz ptasko na ziemi,
a rece za gtowe. Zegnij sie,
unoszac lekko gtowe nad
ziemie i napinajac miesnie
brzucha. Wykonaj 20 po-
wtorzen. 9

Kolejna porcja éwiczen na
miesnie nég i brzucha.

Stan prosto i wykonaj gte-
boki przysiad maksymalnie
do ziemi. Nastepnie posta-
raj sie podskoczy¢ z rowno-
czesnym wyrzuceniem rak
do gory. Powtérz cwiczenie
15 razy.
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PLYWANIE

Stojac wykonaj naprzemien-
ne ruchy ramion:

+10x do przodu - tak jak przy
kraulu,

+ 10 x do tytu - tak jak przy
ptywaniu na plecach,

+10 x rece do bokéw - tak jak
przy ptywaniu zabka.

Siedzac na krzesle rozszerz
lekko nogi. Wykonaj skton
tak, aby rece dotknety
podtoza - wytrzymaj tak
3 sekundy. Nastepnie
wyprostuj sie i unies proste
rece nad gtowe. Wykonaj 10
powtorzen.

KOLARSTWO

Siedzac na krzesle ztap re-
kami jego brzegi i wykonaj
naprzemienne krazenia
nogami tzw. rowerek. Nie
opieraj sie plecami o opar-
cie. Wykonaj 3 serie po 20
ruchow.

Siadajac na krzesle z pozyciji
stojacej zatrzymaj sie kilka
centymetrow przed krze-
stem na 3 sekundy i wstan
(nie siadaj). Wykonaj 10-15
takich przysiadow.

BIEGANIE

Stan z nogami rozstawio-
nymi na szerokosc¢ bioder.
Wykonaj 10 razy petny przy-
siad do podtogi. Nie odrywaj
stop od podtoza.

Usigdz na krzesle z noga-
mi opartymi na podtodze
na szerokos¢ bioder. Unies
jedna noge rownolegle do
podtoza i zatrzymaj na 5
sekund, napinajac mie-
$nie uda. Stopa powinna
by¢ caty czas zadarta do
gory. Opusc i zmien noge.
Wykonaj 10 powtorzen na

kazda noge.
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Te éwiczenia angazuja

gtownie ramiona i plecy.

Usiadz z rekoma utozonymi
wzdtuz tutowia. W jednej
rece trzymaj obcigzenie
o wadze ok. 0,5 kg (np.
bidon/ksigzke). Unies ja
przed siebie rownolegle
do podtoza. Wytrzymaj 3
sekundy. Wykonaj 10 po-
wtorzen na kazda reke.

W tych éwiczeniach pracuja

migsnie ndg i brzucha.

Stan przy krzesle z rekoma
utozonymi na jego oparciu.
Wykonaj wspiecia na palce.
Potworz ¢wiczenie 20 razy.

Przy tych ¢wiczeniach nalezy
sie skupi¢ na miesniach nég
i miesniach brzucha.

Usigdz na krzesle. Trzymaj
nad gtowa ksigzke lekko
ugietymi rekoma. Napnij
miesnie brzucha i przechyl
sie maksymalnie w prawo.
Przytrzymaj 3 sekundy.
Przechyl sie w lewo. Po-
wtorz 10 razy na kazda
strone.




