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Per chi lavora al computer o alla scrivania

Circa 4 minuti

Stare seduti al computer per molto tempo non solo provoca spesso rigiditd al collo e alle spal-
le, ma anche dolori nel tratto lombare della schiena. Eseguite questi esercizi ogni ora di lavo-
1o, 0 in qualsiasi momento vi sentiate rigidi e intorpiditi. Fotocopiate questa pagina e lenetela
a portata di mano sulla scrivania. Inoltre, cercate di alzarvi ogni tanto e di fare una camminan-

na per la stanza. Vi sentirete molto meglio!

10-20 secondi
per 2 volte 15-20 seccnas
(pag. 90) (pag 46)

_10-15 secondi =
(pag. 46) 8-10 secondi
per ciascun lalo

_3-5 secondi
per 3 volts
APHg- 45 10-12 secondi
per ciascun braccio i 10 secondi 10 secornidi
(pag. 47) (pag. 89) {pag. 89)

8-19 secondi 8-10 secondi 10-15 secondi i Scrollale ie mani
per ciascun lalo per ciascun laio per 2 volte ! per 8-10 second
(pag. 83) (pag. 60) (pag. 46) ipag. 89)
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