Zapraszam do czynnej autokorekcji postawy

CHODZENIE Z KIJKIEM

W przewietrzonym wczesniej mieszkaniu lub po podwérku zalecam chodzenie z dtugim kijem
zatozonym na plecach.

Zadanie 1

Kijek oparty pionowo o gtowe, plecy, posladki. Spacer 10 minutowy. Po ok. 5 minutach zmienié
utozenie rak.

Zadanie 2

Kij oparty poziomo na plecach miedzy topatkami, tak by z boku wygodnie trzymac rece utozone w
skrzydetka. Sugeruje systematyczne chodzenie okoto 10 min codziennie. W réznych dniach mozna
zmieniaé utozenie kijka wykorzystujgc zadanie 1 nastepnego dnia zadanie 2.
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