Postawa poprawna - to postawa, w ktorej kregostup jest w
neutralnej pozycji, bez wystepowania zadnych deformacji. Taka
postawa umozliwia efektywne | bezbolesne funkcjonowanie
kregostupa oraz catego ciata.

Plecy wklesto wypukte- to postawa, w ktorej kregostup jest
pochylony do przodu w okolicy klatki piersiowej i wklesty w okolicy
ledZzwiowej, co powoduje wystepowanie tzw. garbu. W takiej
postawie topatki sg pochylone do przodu, a biodra sa przesuniete
do tytu. Takie utozenie kregostupa moze prowadzié¢ do bdlu plecow
oraz problemdéw z oddychaniem.
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