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VIEZBAJTE
SIEDECI

Stovani,

slusajudi i razgovarajuéi o tegobama koje se najé¢esée javljaju kod ljudi tijekom dugotrajnog
sjedenja (poglavito rada za raCunalom), doSao sam na ideju napraviti ovaj interaktivni CD.

VjeZbe prikazane na ovom CD-u nisu «nove» vjezbe koje se prodaju pod raznim egzoticnim
imenima, one Vam ne pomazu da ostanete mladi, lijepi i vitki, tu neéete vidjeti oskudno obucene
lijepe mlade ljude koji izvode sportsko - gimnastiCarsku priredbu za koju Vam da biste je
ponovili treba jako puno rada sa dvojbenim rezultatom.

Namijenjene su kako im i ime kaze osobama koje rade u sjedec¢em polozaju (bez obzira na
dob). Ne oduzimaju Vam puno vremena, 13 vjezbi pojedinacnog trajanja 40 sekundi. Ne morate
imati nikakvu posebnu opremu za vjezbanje, potrebno je 8 minuta vremena i dobra volja. Nakon
njih Cete se osjecati manje ukocCeni, gipkiji i vedriji. VjeZbajte ih 1-2 puta dnevno i to je to. Kako
je sve ispalo prosudite sami, slobodno napisite pohvalu, kritiku ili $to ve¢ Zelite i poSaljite nam
je.

Mozete ugovoriti i dolazak viSeg fizioterapeuta koji ¢e vam objasniti sve o vjezbama, preporuciti
pravilan radni polozaj, te odraditi manualni tretman po zelji i potrebi. Poslodavci, CD mozete
instalirati na koliko god Zelite raCunala; zaposlenicima Cete olak$ati rad, jednostavno u
postavkama oznacite Zeljeni interval vjezbanja i program ¢ée se za odredeno vrijeme aktivirati.

Od ideje za izradu ovog CD do realizacije proSlo je 2 mjeseca. UtroSili smo ukupno oko 100
radnih sati da bi se sve skupa dovrsilo. Radio ga je tim profesionalaca od kojih su mi neki i
prijatelji i ovim putem im se zahvaljujem, a to su: Tomislav — model, Miljenko i Nikola - snimanje
i montaza, Marko i Ivan — programeri, ekipi iz www.kimajako.com, Kristijanu, Daliji i Josipu —
dizajnirali su sve na CD, isprintali cijeli papirnati dio, logistici — Sandri, Renati i Zelimiru koji su
me drzali u pozitivnoj tenziji.




