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Twoje krzesto. Twoja przestrzen.

Lista, ktorg warto miec pod rekg

Pola stuza jako przypomnienia, a nie test bezpieczenstwa.
Ta lista nie jest treningiem ani zgodg medyczng na ¢wiczenia.

[

Stan krzesta
Sprawdz uszkodzenia, luzne elementy i kétka. Przeczytaj zasady uzytkowania oraz limit
obcigzenia podany przez producenta.

Podtoga i przestrzen
Obejrzyj podtoge i usun przedmioty, ktére mogtyby przeszkadzacd przy krzesle lub w
otaczajgcej przestrzeni.

Siedzisko i pozycja
Przyjrzyj sie siedzisku i swojej zwyktej pozycji siedzacej. Jesli masz watpliwosci co do
podparcia, popros o porade.

Forma zajed
Szukaj opisu wyraznie wskazujacego, ze cate zajecia odbywaja sie na siedzgco. Krzesto na
zdjeciu nie wystarcza.

Ekran i dzwiek
Sprawdz, czy ze swojego miejsca widzisz demonstracje oraz mozesz czytac tekst i napisy.

Pauza i dostep
Znajdz przycisk pauzy. Sprawdz, czy potrzebne sg konto, ptatnos¢ lub subskrypcja.

Indywidualna porada
Jesli nie wiesz, czy aktywnos¢ jest dla Ciebie odpowiednia, skonsultuj sie z wykwalifikowang
0sobg uczestniczagcg w Twojej opiece medycznej.

Pytanie, ktdore chce zadad:

Zrédto: NHS, Sitting exercises (Wielka Brytania), dostep 4 listopada 2026 .

nhs.uk/live-well/exercise/sitting-exercises/
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