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Provjerite kako se držite

Razmislite u kojem položaju najčešće:
•	 sjedite
•	 gledate televiziju
•	 spavate.

Pokušajte svakodnevno nešto učiniti za sebe:
•	 nekoliko puta dnevno držati knjigu „na vrh glave” kao što su to 

činile naše bake
•	 hodati 5 - 10 minuta uspravno s knjigom na glavi
•	 hodati 5 - 6 kilometara dnevno odjednom ili raspoređeno u više 

puta, određenom brzinom i pravilnim držanjem tijela
•	 vježbati nekoliko puta dnevno medicinske vježbe za vrat i ramena 

po naučenom
•	 po želji i druge naučene medicinske vježbe.
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