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VILNIUS SVEIKIAU
GEROS SAVIJAUTOS BIURAS

JUDEK
TAISYKLINGALI!




Kodél svarbu taisyklingai judéti?

o Taisyklinga kasdiené veikla gerina
savijautq ir laikyseng, mazina pavojy
patirti traumas

e Ismokus taisyklingai judeéti geréja darbo
efektyvumas ir maziau nuvargsta raumenys



Kaip taisyklingai sédéti?

Taisyklingas sédéjimas gerina laikyseng



Kaip taisyklingai stovéti?

Stovéjimas abiem kojomis neleidzia pakrypti dubeniui,
jsitemptli raumenims vienoje puséje



Kaip taisyklingai kelti daikta?

Sunkaus daikto kélimas pritdpus mazina pavojy
patirti nugaros traumg



Kaip taisyklingai laikyti daiktag?

Sunkaus daikto laikymas kuo arciau saves mazing
peciy juostos jtampgq ir krdvj nugarai



Kaip taisyklingai nesti daiktg?

Daikto nesimas kuo arciau kino mazina juosmens
dalies apkrovg ir peciy traumy pavojy



Suraskite taisyklingg kasdiene
veiklg ir ) nuspalvinkite



