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Qualsiasi posizione fissa se mantenutasadungoe ¢
scomoda, quindi cerchiama di cambiare spesso
posizione e agni tantoalziamocizin/piediperecr
sgranchire i muscoli

Facciamo insieme questi semplici/esercizi perr
mantenere: il hostrorsistema:muscolo /c-scheletrico
in salute-e per-contrastareda:staticita-delle 4-//c
attivitaral videoterminale/c, al banco di scuola e
al tavoloo di studioo
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¥ miziamo con aleuni semplici esercizi per
prevenite i diskubb/ oculo-visivis.

Seduti; ad una scrivania, con i gomiti; poggiati
» sul piano, chiudiamo gli occhi e copriamoli con
&4 le mani, appoggiando tutto:o il peso del capo
' sui palmi delle mani: NManteniamo questa
posizione per 2-3 minuti; respirando
lentamente-
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In un ambiente prefenibilimente: illuminator da
luce naturale;, avviciniamo ed allontaniamo dagli
occhi una penna (O un qualsiasi oggetto
colorato)) seguendolacon lo sguardo: Respiriamo
profondamente: e battiamoo le palpebre:
Ripetiamo piu volte:.




Seguiamo molto, lentamente- il contorne di un
quadro e, in seguito, di altri; oggetti;, tenendo
la testas fermar e muovendo soltanto- gli occhi,
alternando oggetti/ vicini e lontani/.
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Battiamo- le palpebre con movimento> leggero
. pi volte;, anche alternandd un battitoo di
palpebre con lo J¢ré&-ae¥ T gli Oceil K
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' | Fingiamo di sbadigliares. anche se «non viene»
~ spontaneo. Ripetiamo piu volte:-
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W s.e adesso faceciamo qualche semplice esercizio
per «sgranchire» i musecoli

E.‘ tirlamoo il capo lentamente- verso il basso con le
. dita; intrecciate- su di esso e i gomiti/ vicini.
J Fermiamoci in guesta posizione per 10 secondi
¢+ Ripetiamo per 10 volte:.
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Incliniamo il collo verso il latoo destro;,
guardando drittoo davanti a noi (Senza alzare
la spalla sinistra)). Ripetiamo pid volte:
alternande®> con Il lato» sinistra. Possiamo
completare & MU ¢ /L aesompiendo  alcune
rotaziont/ laterali; del capo:

Yy

ﬁﬁt\u"l vV'e VYV I




L
9 Estendiamo le braccia sopra la

. ¢ testas il pid alto possibile stando
' '; sedutii sulla sedia Lasciamo riposare
+ le braccia e poi ripetiamoo.

Da seduti appoggiamo

I palmi delle mani sul

sedile rivolte: verso

dietroo. Manteniamo la

posizione per 20-30

. secondi ripetiamo> per
5 volte:.
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Da seduti; ditacdelle/maniz//

incrociate: eepahnhdeilﬂ/mammvamo/tf
QAaaMY 4 Miee@ld, .cstenVagna Y
le braccia imavanti; portandodo /

408 d=Ye Bl adsb 'Aat080Y &
A senza staccare le: ditatra lorooro-

| Manteniamolaposiziones,

rilassiamoci e:ripetiamo:o-

Da sedulti, braccia-distese inalto/t o
con i;palmi delle/mani/in contatto: ¢ ¢ o
in modo-che-le braccia risultino, o
incrociate.- ESpirando; allunghiamode/= = 1
OaeOxvx YO ulé& U e dd-aMOa | 1
Manteniamolas posizione,rilassiamoci &
e ripetiamo:
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Seduti’ o0 i piedi, portiamo, una mano
traz le scapole tenenda con & MO dméare O
il gomito ben in alto: Rimaniamo nella
posizione per 2@ secondi Alterniamo:
con adMOabeaezid e ripetiamo> per 5
volte-.

Flettiamoo il braccio sinistra> di fronte
al toracee con la mano destrar in
appoggio sul gomito sinistra.
Awiciniamo il braccio sinistra> al torace,
cercando di spingere lentamente: con la
mano destra.. Manteniamo la posizione,
rilassiamoci e ripetiamo-, dalla parte
opposta.
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Apriama lée-manha ventaglio) o,
teniamo lazposizione{per5 5
secondi, i/ polsi piti fermir/
possibile: Chiudiamo le:maniaa
Jada@ktoamEY adlke Y
Alterniamo-conri palmirivoltio/t/ ##

1 aree 400 Edbeeg foi @&
i basso.
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Massaggiamo con
intensitade/mani.comer ¢
4 se fossero posizionate-
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Seduti;, appoggiamo le dita: della
mano destras sul palmo della

. mano sinistra;, tenendo le
braccia flesse di fronte: al
torace.. Espirando, spingiamo le
ditavx della mano destrar verso
& MO er@ a0 aiantentériior  la
posizione, rilassiamoci e

| ripetiamos & MU ¢/D aon YalWER é
. mano:
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Stendiamo le Dbraccia in avanti/
;‘ O aMO delle ispa® a palmi
. aperti/i (ad/ angolo rettoo
4 rispettor  agli = avambracci).
* Formiamo dei piccoli cerchi, in
& senso orarid e antiorarioo.
"' Rilassiamoci e poi ripetiamo
A MU /U eathed Ydiie volte.
| Ripetiamo ¥ MU-¢/b spartirides &)
le Dbraccia lateralmente: e In
alto.
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~ Solleviamo le spalle per 10 secondi poi rilassiamole:

~ Facciamo scendere le spalle (curvandole leggermente)

L per 10 secondi poi rilassiamole: Ripetiamo &MU ¢/ a
per 5 volte::




