
تمرین 1 : تلفن هوشمند و تبلت

در حال استفاده از دستگاه های الکترونیکی خود مانند یک تبلت  یا تلفن هوشمند، قوز نکنید و به سر خود اجازه ندهید که
جلو  خم شود.

دستگاه الکترونیکی را  در حدی بالا نگه دارید تا بتوانید آن را بهتر ببینید و وضعیت خوبی را در پشت و گردن نگه دارید.


