HARMONOGRAM ,FIKAJ Z BETI W PRACY*
*po pracy tez.”

—

. 9:00-9:40 - BACK TO BASIC - powrét do podstaw
oddychanie
stanie
chodzenie

2. 9:45-10:00 - PROGRAM MOBILIZACYJNY na gérne plecki i kark
- dla wszystkich, ktorym doskwiera bol szyi i karku oraz gornej czesci plecow

3. 10:00-10:40 - TECHNIKI MOBILIZACYJNE z uzyciem sprzetu
- rozbijanie
- wbij + rozruszaj

4. 10:45-11:00 - NanoMobilki#1 PREMIERA fikania Beti <3
- mozesz zastosowac jako przekgske w pracy!

5. 11:00-11:45 - PRZERWA SNIADANIOWA BETI,
- ale bede blisko w razie palacych pytan i bolagcych miesni :)

6. 11:45-12:00 - PROGRAM MOBILIZACYJNY na dolne partie: uda + bioderka
- dla absolutnie wszystkich siedzgcych stworzen
- przygotuj sie na rozcigganie kanapowe

7.12:00-12:45 - TECHNIKI MOBILIZACYJNE z uzyciem sprzetu
- napinanie i rozluznianie
- wcisnij + przekrec

8. 12:45-13:00 - PROGRAM MOBILIZACYJNY na dolne plecy (LEDZWIE)
- dla odczuwajgcych dolegliwosci w krzyzach

9. 13:00-13:45 - 3 ZLOTE ZASADY SIEDZENIA + jak juz siedziec, to jak w korcu??
- troche pogadamy
- troche pofikamy

10. 13:45-14:00 - NanoMobilki#4 PREMIERA fikania Beti <3
- mozesz zastosowac jako przekgske w pracy!

11. 14:00-14:40 - TECHNIKI MOBILIZACYJNE z uzyciem sprzetu i bez
- rozruszanie tasma
- fala nacisku

12. 14:45-15:00 - PROGRAM MOBILIZACYJNY ,,Recepta biurkowa”
- pigutka dla siedzgcych zawodowo i hobbystycznie

13. 15:00-15:40 - MOBILKI vs STRETCHING. Pojedynek.
- céwiczenia rozciggajgce

- ¢wiczenia mobilizujgce

- wynik pojedynku

14. 15:45-16:00 - PROGRAM MOBILIZACYJNY na przedramie, nadgarstek i dton
- dla zapalonych graczy, komputerowcow i kazdej osoby, ktora pisze na klawiaturze

15. 16:00-17:00 - JAK USTAWIC MIEJSCE PRACY? Jak sobie poradzi¢ w warunkach, jakie mam?
- kilka tipéw jak siedzieé, zeby sie nie zasiedzieC.

16. 17:00 ZAKONCZENIE.
Wszyscy pomobilkowani, porozciggani i szczesliwi rozchodzg sie do domow i pamietajg o tym, ze
FIKANIE jest super <3<3<3




