
Η ζωζηή ζηάζη ηου ζώμαηος



Οι βραχίονεσ των χεριϊν 
πρζπει να είναι ςε 
οριηόντια κζςθ.

Τα μάτια μασ πρζπει να 
είναι ςχεδόν ςτο ίδιο 
φψοσ με το πάνω μζροσ 
τθσ οκόνθσ.

Η καρζκλα πρζπει να 
ςτθρίηει τθ μζςθ μασ.

Η καρζκλα να ζχει 
δυνατότθτα 
αυξομείωςθσ του 
φψουσ.

Τα πόδια πρζπει να 
ςτθρίηονται ςτο 
πάτωμα ι ςε 
υποπόδιο.

Το πλθκτρολόγιο να είναι 
ακριβϊσ μπροςτά μασ 
και το ποντίκι ακριβϊσ 
δίπλα.

Το πλθκτρολόγιο είναι 
ελαφρϊσ αναςθκωμζνο 
και οι καρποί μασ 
ςτθρίηονται.



https://youtu.be/brWkY_KogFw

https://youtu.be/brWkY_KogFw


https://youtu.be/7-ybWlRyv70

https://youtu.be/7-ybWlRyv70
https://youtu.be/7-ybWlRyv70
https://youtu.be/7-ybWlRyv70


Διαηάζεις ζηα διαλείμμαηα
























