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O UNIKAJ DLUGIEGO SIEDZENIA NP. PRZY
PRACY NA KOMPUTERZE, ODRABIANIE
I LEKCJI. ROB PRZERWY.

y4
ODPOCZYWAJ | WYSYPIAJ SIE, Z
SPIJ ODPOWIEDNIA ILOSC [|O
GODZIN.

SPEDZAJ AKTYWNIE MINIMUM
1 GODZINNE DZIENNIE (SPACER,
ROWER, ZAJECIA SPORTOWE)

ODPOWIEDNIO DOBIERAJ OBUWIE. \

PAMIETAJ O PRAWIDtOWYM
NOSZENIU PLECAKA, TORBY.

SPRAWDZ CZY BIURKO | KRZEStO PRZY
KTORYM PRACUJESZ, SA DOBRZE
DOBRANE DO TWOJEGO WZROSTU.
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