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CZYNNOŚCI DNIA CODZIENNEEGO


1. Prawidłowa pozycja stojąca


	
2. Prawidłowa pozycja siedząca

	
3. Nawyki w toalecie

	
4. Wstawanie przez bok z leżenia / skrętem z siadu

	
5. Unikanie napinania mięśnia prostego brzucha

	
6. Unikanie dźwigania / prawidłowa pozycja

	
7. Prawidłowa pozycja karmienia dziecka

	
8. Ćwiczenia mięśni dna miednicy

	
9. Mobilizacja blizny

	
10. Aktywacja mięśnia poprzecznego brzucha

	
11. Oddech  / przepona

	
12. Woda + dieta

	
13. Kichanie - kaszel

	
14. Hipopressiv

	
15. Profilaktyka bólu pleców

	
16. Luźne, nie obciskające ubranie
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