Siedem ¢wiczen na dobry poczatek dnia

Otworz okno, stan z lekko rozstawionymi nogami, rece swobodnie opus¢ wzdtuz ciata.

S

Staii w pozycji wyjsciowej. Nabierz do ptuc Swiezego Pot6z rece na biodra i przechyl Stojac w pozycji wyjsciowej oprzyj rece na biodrach
powietrza, biorac wdech przez nos a nastepnie zr6b tutow w bok raz w prawa raz i wykonaj skret gtowa raz w prawa raz w lewa strone
wspiecie na palce i unies rece wysoko do goéry. Powr6¢ w lewa strone (powtdrz ¢wiczenie (powtdrz ¢wiczenie 5 razy — wykonujac je powoli).
do pozycji wyjsciowej (powtérz ¢wiczenie 5 razy). 5 razy pamietajac o oddychaniu).

Rozruszaj swoje migsnie twarzy:

= przypomnij sobie jakas m unie$ brwi do gory i policz m zréb z policzkéw ,baloniki”, m wysun jezyk na brode i poruszaj nim w prawo
mitg sytuacje i szeroko do trzech, nastepnie rozluznij policz do trzech i rozluZznij i w lewo, postaraj sie unie$¢ jezyk do gory
sie usmiechnij (powtorz miesnie (powtorz ¢wiczenie migsnie (powtorz ¢wiczenie — wyobraz sobie, Ze zjadtes cos smacznego
¢wiczenie 3 razy), 3 razy), 3 razy), i sie oblizujesz (powt6rz ¢wiczenie 3 razy).

Jak co dzier bedziesz miat petne rece pracy — przygotu;j je
do wykonywania codziennych czynnosci:

T

m stojac w lekkim rozkroku unies rece
w bok i wykonaj krazenie ramionami
do przodu wyobraz sobie, ze kreslisz
duze kota (powtdrz ¢wiczenie 5 razy,
po czym zmien kierunek).

d y 2
Stojac wyprostowany pot6z  Energicznie maszeruj
rece na biodrach, zataczaj w miejscu, wysoko

® opusc rece wzdtuz ciafa, = wysui rece do przodu, obszerne kofa biodrami uno$ kolana i wykonuj
zamknij dfonie i wystaw na przemian zacisnij gtodno liczac do dziesieciu, wymachy ramionami
kciuki/ nastqpnie Wykonaj i rozluﬁnij dtonie nastQpnie zmien kierunek (pOWtél’Z ¢éwiczenie
zgiecie w stawach fokciowych  szeroko rozstawiajac (powtorz ¢wiczenie 5 razy). 5 razy).
dotykajac kciukami barkéw palce (powt6rz ¢wi-
(powtorz ¢wiczenie 5 razy). czenie 5 razy).

TERAZ mozesz rozpoczac€ dzien. ldz, przywitaj sie z rodzing méwigc wszystkim gtosno i wyraznie:

www.parkinsonfundacja.pl

DZIEN DOBRY!!!

Wydawnictwo powstato dzieki wsparciu firmy




