


5. Podnoszenie i sięganie 

po ciężar położony nisko, 

wykonuj przez ugięcie nóg 

(przysiad lub wykrok), 

a nie pochylanie (skłon), 

tak aby ciężar znajdował się blisko klatki piersiowej. 

Ważne jest zachowanie prostych pleców oraz świadomy 

wydech w trakcie wstawania, dzięki czemu nie wzrasta 

ciśnienie wewnątrz jamy brzusznej oraz odciążone są MDM. 

Staraj się dźwigać jak najmniej, jeśli masz możliwość 

to korzystaj z pomocy innych




