Your time whisperer.

Live Well prin postura: 5 pasi pentru o postura constienta si echilibrata

1. Autoevaluarea posturii in oglinda.

> Stai in fata unei oglinzi si observa alinierea capului, umerilor, soldurilor, genunchilor si gleznelor.

- Identifica eventualele dezechilibre sau asimetrii.

2. Constientizarea respiratiei.

> Observa cum respiri: superficial sau profund?

> Exerseaza respiratia diafragmatica pentru a imbunatati oxigenarea si relaxarea musculara.

3. Exercitii de mobilitate pentru coloana vertebrala.

> Realizeaza miscari lente de flexie, extensie si rotatie a trunchiului pentru a mentine flexibilitatea coloanei.

> Aceste exercitii ajuta la reducerea tensiunii si la imbunététirea posturii.

4. Intdrirea musculaturii posturale.

> Include exercitii care vizeazd muschii spatelui, abdomenului si pelvisului pentru a sustine o postura corecta.

> Exemple: plansa, podul, ridicari de trunchi.

5. Integrarea constienta a posturii in activitatile zilnice.

> Fii atent la postura ta in timpul activitatilor cotidiene: statul la birou, mersul pe jos, utilizarea telefonului.

> Adopta pozitii care mentin alinierea corectd a corpului si evita posturile vicioase prelungite.
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