
Wszelkie odstępstwa od prawidłowej postawy 

 



WADY POSTAWY 
CIAŁA – dotyczą 

kręgosłupa, klatki piersiowej 
oraz kolan i stóp. 





KTO CIĄGLE SIEDZI PRZY KOMPUTERZE ALBO TELEFONIE 
KOMÓRKOWYM BĘDZIE TAK WYGLĄDAŁ 

 

 



MOŻNA WYHODOWAĆ SOBIE GARBA 







 1- KLATKA KURZA (WYPUKŁA) 

 2 – KLATKA LEJKOWATA (SZEWSKA) 



 Zółta  numer 2 - prawidłowa 

 Mocno brązowa – całkowite płaskostopie 



 1 – PRAWIDŁOWE 

 2 – KOŚLAWE 

 3 - SZPOTAWE 



 1- PRAWIDŁOWE 

 2 – 3 KOŚLAWE 



 USIĄDŹ 
PRAWIDŁOWO 



 PRAWIDŁOWO DŹWIGAJ CIĘŻARY 

 



 PRZYJMUJ PRAWIDŁOWĄ POSTAWĘ PRZY 
WYKONYWANIU RÓŻNYCH CZYNNOŚCI 

 









 ĆWICZ  

 


















