YIIPA’KHEHUSA HA CTVYJIE, KOTOPBIE N3BABSAT BAC OT BOJIN
B IEE, CIIMHE U IVIEYAX

Cunsguas padoTa U MaJONOABUKHBIN 00pa3 )KM3HU BCETAa UAYT B KOMILJIEKTE
C HampspKEHUEM MBI B 00JIaCTH IIeH, CIIMHBI U TuieueBoro nosca. [loatomy,
yTO0OBI N30€XKaTh OOJIeH B CIIMHE, a BIIOCEACTBUH U TOJIOBHOM 00JIH, HY>KHO
BbIJIEJIUTH Beero 10 MUHYT Ha pa3MuHKy. K TOMy ke Takas 3apsigka — MOIIHBIN
CTUMYJIATOP B IPOTUBOBEC TPAAUIIMOHHOMY KpENKoMy Kode.

Bort 8 mpocThix ynpakHeHui, KOTOphIE MOKHO BBITIOJHATH MPSMO Ha BaIliemM
paboueM MecTe.
1. ITo3a komKM / KOPOBBI

[To3a xomku / KOPOBBI PACTATMBAET BEPXHUH TIJICYEBOM TOSIC, IICIO U
MTO3BOHOYHUK.

BriTHNMTE TO3BOHOYHUK BBEPX, PYKHU MOJOKUTE HA OEpa.

Ha Bnoxe mporuure CrivHy, rpyAHOU KIIETKOW TSHUTECHh BIEPE, B3TJISI HAIIPABHTE
B IIOTOJIOK, HE 3aJIaMbIBasi IIPU 3TOM ILIEKO Ha3al.

Ha BpIiOX€E OKpYTIIMTE CMHY, MOAKPYYHBas Komuuk Ha ceods. [Togbopomok
MPYKMUTE K TPYJH, IUIEYN HAITPABHTE BIEPE/.

2. Hak/10HBI r0JIOBBI B CTOPOHY

HaknoHb! TOJI0BBI B CTOPOHY PACTATUBAKOT MBIIIILBI IEHHO-TIIIEYEBON
obJacTu.

CsapTe Ha Kpail cTyJa, pyKd 3aBEJUTE 3a CIIUHY, MAJIbIIbl IEPEKPECTUTE.
OTBenuTe PyKH B TAKOM TIOJIOXKEHUH HA MPaBOe OEAPO, HAKIIOHSS TOJIOBY B
MPaBYIO CTOPOHY. 3aJIepKUTECh HA HECKOIBKO ceKyH. [loBTOpUTE yIIpaKkHEHHE B

JIPYTYIO CTOPOHY.



3. Haky1oHbI BHU3

HaxJstoHbl BHU3 pacTATrMBarOT MIEWHO-TIO3BOHOYHBIA OTIEII IO3BOHOYHHKA.
Cromnbl MOCTaBbTE NApaLICIbHO, IPABYI0 HOTY OJAHUMUTE HA JIEBYIO.

He nBuras ta3, 0CTOpOXKHO OMYCTUTECH IPYIbIO K TOJICHU, PyKaMU KOCHUTECH
1oJia, 1es pacciadeHa.
[ToBTOpUTE yIIpa’)kHEHUE B IPYTYIO CTOPOHY.

4. ITo3a cobakm ¢ OMOPOI HA CTYJI

[To3a cobGaku pacTAruBaeT MBILIIBI TPYIHOM KIETKH, 3aIHEH TOBEPXHOCTH
Oenpa, MOSICHUYHOTO OT/AENA, IIEH.
BcTanbTe OT cTys1a Ha paCCTOSHUM OJHOTO I1ara, OIycKas KOpITyC BIEpPE,
BBITSIHUTE TAJbLIBI PYK, TOJIOKUTE JIAZOHU Ha cuaieHbe cTyna. He crubas pyk u
HOT', HAUHHUTE OTBOJIUTH TAa3 Ha3aJ OT CTyJja, IOKa HE MIOYYBCTBYETE PACTSHKECHUE B
00J1aCTH TJIEUEBOI0 CyCTaBa, MOJAMBIIIEK U TPYAHOU KileTKH. Onupasch Ha PYKH,
Ha BJIOXE NOJHUMUTE TOJIOBY U KOPITYC BBEPX, IPOTHUTECH B CIIMHE U OTBEUTE
IJIEYU Ha3al.



5. lHoakpyyuBaHus Ta3a

YrpaxkHeHue «IMOJAKPYYUBAHUS Ta3a» PACTATUBACT MOSCHUYHBIN U ICHHO-
IJIEYEBOU OTIIEI.
Horu Ha mmpuHe 1mied, pykaMy yXBaTUTECh 3a MOIOKOTHUKH U Ha BBIIOXE
OTTOJIKHUTECH OT CHICHBS KOPITyCOM BBepX. OCTaBJIsIsA Ta3 B MOABEIICHHOM
COCTOSIHWH, BpaIlfaiiTe Ta30M BIIPaBo / BIE€BO, Briepen / Ha3zaa. OCTOPOKHO
BEPHHUTECH B HCXOTHOE TIOJIOKEHUE.

6. Hak/10HBI B CTOPOHY

HaxnoHsl B CTOPOHY pacTATMBAIOT KOCBHIE MBIIILBI )KUBOTA, & TAKKE MBIIIILBI
MOJIMBIIIEYHON 00JaCTH.

[IpaBoii pykoii 00XBaTUTE MPOTHUBOMOIOXKHBIN Kpal CTyJa, JEBYIO pYKY
IIOAHUMUTE HAJ royioBoW. Ha BeIIOX€e HAaKIIOHUTE KOPITYC BIPABO U NOTSHUTECH 32
PYKOH II0 JUArOHAJIA BBEPX.

[ToBTOpHTE yIipaxHEHNE B IPYTYIO CTOPOHY.



7. Belnmaabl ¢ ONOPOii HA CTYJI

Brinagpl ¢ mporuOoM B CIUHE PACTATUBAIOT MBIIIIBI TPYTHOM KIIETKH,
MOSICHUYHOTO OT/IETIa U LICH.

Pa3Bepuutech ot ciuHku cTyia Ha 90°. Y 100HO caapTe Ha Kpail cTyna,
OMUPAsCh HAa CEJANMIIHBIE KOCTH, 3aTEM CJeNaiTe TTTyOOKUH BbINAa] BIEPE/.
Ha Boxe BBITOJIKHUTE TPYAHYIO KJIETKY BIEPE U BHIIOTHUTE MPOTUO CIIMHBI
Ha3al.

["onoBy ONpOKMHBTE Ha3a/1 U 33/I€PKUTECH B TAKOM IOJIOKEHUH Ha
HECKOJIbKO CeKyHJI. Ha BbI1oXe BEpHUTECH B UCXOIHOE MOJIOKEHHE, 3aTEM
OTKJIOHUTECH K CIIMHKE CTYJIa, pacTsruBas MpaBblii 00K, PyKOH TAHUTECH MO
JaroHajIu BBEPX.

[ToBTOpUTE YIpa)KHEHUE B IPYTYIO0 CTOPOHY, PACTITUBasi JIE€BbIH OOK.

8. IloBopOTHI KOpILYCa C ONIOPOM HA CTOJI

[ToBOpOTHI KOpPITyCa PACTATUBAIOT IPYIHBIE U TPAIICLIMEBUIHBIE MBIIIILBI.
[TogHrMHUTE COTHYTBIE PYKH B JIOKTAX U YBEIUTE 3a CIIMHY, JIAJIOHHA HA JIONIATKaX.
B TakoM nosnokeHuu MeIJIEHHO OIYCTUTE BEPXHIOKO YACTh TENA, JIOKTSIMU
ONMpPasiCh HAa Kpau CTOJIA U, YEPEAYsI CTOPOHBI, BBIIIOJHIUNTE TOBOPOTHI KOPITyCa.



9. PackpbiTHE TPYAHOM KJIETKH

VYpaxHEeHUE CO CIIMHKOW CTYyJIa PacCTATUBAET TPyAHbIE MBI Cuasd Ha
CTyJI€, 3aBEINTE PYKU HA CIIMHKY CTYJIa U CJIIOKHUTE UX B 3aMOK.

3adukcupyiiTe Moa0KEHUE, TPYAHON KIETKOW MOTSHUTECh BBEPX,
3aaepxkutech Ha 8—10 cekyHI.

10. PazsMunka mieud

CkpyTKa pyK pacTSATHBAET MBIIIIIHI IIEYEBOTO TOsICA.

Horwu Ha mmpuHe mied, COTHYThIE B JOKTSIX PYKU MOJHUMUTE 10 YPOBHS
Tpyau, TaJOHU pacKpbIThl. He pa3zrubas pyk, coBepimaite BpanaTeIbHbIC
JIBU>KEHUS TIJICYEBBIX CYCTaBOB BHU3, a 3aTeM BBepX. [ToBTopute 8—10 pas.



11. Paccaadasiionnee ynpaskHeHue

[To3a peb6EHKa Ha CTyJIe TOMOTaeT PACTSIHYTh U PacciaduTh BCIO JIMHUIO
MO3BOHOYHHKA.

Y 100HO csbTE HA CHIEHBE, HOTH MEPEKUHBTE Yepe3 CIIUHKY CTYa.
Ha Bb110X€ OmycTUTECh Ha Oe/ipa, 3aXBaTUTE Ce0sl 32 JJIOKTH U OIYCTUTE T'OJIOBY
BHU3. PaccialObTe Teso U 3a/iepKUTECh B 3TOM MOJI0KeHUHU Ha 10 cekyH.

CKOJIbKO 4acoB BBl TPOBOAUTE 3a pabounm Mectom? Yacto nu genaete
Pa3MHUHKY?
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УПРАЖНЕНИЯ НА СТУЛЕ, КОТОРЫЕ ИЗБАВЯТ ВАС ОТ БОЛИ В ШЕЕ, СПИНЕ И ПЛЕЧАХ

Сидячая работа и малоподвижный образ жизни всегда идут в комплекте с напряжением мышц в области шеи, спины и плечевого пояса. Поэтому, чтобы избежать болей в спине, а впоследствии и головной боли, нужно выделить всего 10 минут на разминку. К тому же такая зарядка — мощный стимулятор в противовес традиционному крепкому кофе.

Вот 8 простых упражнений, которые можно выполнять прямо на вашем рабочем месте.

1. Поза кошки / коровы

[image: http://image1.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/7cd0608500.jpg]

Поза кошки / коровы растягивает верхний плечевой пояс, шею и позвоночник.
Вытяните позвоночник вверх, руки положите на бёдра.
На вдохе прогните спину, грудной клеткой тянитесь вперёд, взгляд направьте в потолок, не заламывая при этом шею назад.
На выдохе округлите спину, подкручивая копчик на себя. Подбородок прижмите к груди, плечи направьте вперед.

2. Наклоны головы в сторону

[image: http://image1.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/36d22888a4.jpg]


Наклоны головы в сторону растягивают мышцы шейно-плечевой области.

Сядьте на край стула, руки заведите за спину, пальцы перекрестите. Отведите руки в таком положении на правое бедро, наклоняя голову в правую сторону. Задержитесь на несколько секунд. Повторите упражнение в другую сторону.

3. Наклоны вниз

[image: http://image2.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/8717600c3e.jpg]


Наклоны вниз растягивают шейно-позвоночный отдел позвоночника.
Стопы поставьте параллельно, правую ногу поднимите на левую.

Не двигая таз, осторожно опуститесь грудью к голени, руками коснитесь пола, шея расслаблена.
Повторите упражнение в другую сторону.



4. Поза собаки с опорой на стул

[image: http://image2.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/2f02b07224.jpg]

Поза собаки растягивает мышцы грудной клетки, задней поверхности бедра, поясничного отдела, шеи.
Встаньте от стула на расстоянии одного шага, опуская корпус вперед, вытяните пальцы рук, положите ладони на сиденье стула. Не сгибая рук и ног, начните отводить таз назад от стула, пока не почувствуете растяжение в области плечевого сустава, подмышек и грудной клетки. Опираясь на руки, на вдохе поднимите голову и корпус вверх, прогнитесь в спине и отведите плечи назад.



5. Подкручивания таза

[image: http://image1.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/0607328693.jpg]


Упражнение «подкручивания таза» растягивает поясничный и шейно-плечевой отдел.
Ноги на ширине плеч, руками ухватитесь за подлокотники и на выдохе оттолкнитесь от сиденья корпусом вверх. Оставляя таз в подвешенном состоянии, вращайте тазом вправо / влево, вперед / назад. Осторожно вернитесь в исходное положение.



6. Наклоны в сторону
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Наклоны в сторону растягивают косые мышцы живота, а также мышцы подмышечной области.

Правой рукой обхватите противоположный край стула, левую руку поднимите над головой. На выдохе наклоните корпус вправо и потянитесь за рукой по диагонали вверх. 

Повторите упражнение в другую сторону.

7. Выпады с опорой на стул

[image: http://image3.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/b2457130c1.jpg]


Выпады с прогибом в спине растягивают мышцы грудной клетки, поясничного отдела и шеи.

Развернитесь от спинки стула на 90°. Удобно сядьте на край стула, опираясь на седалищные кости, затем сделайте глубокий выпад вперед.
На вдохе вытолкните грудную клетку вперед и выполните прогиб спины назад.

Голову опрокиньте назад и задержитесь в таком положении на несколько секунд. На выдохе вернитесь в исходное положение, затем отклонитесь к спинке стула, растягивая правый бок, рукой тянитесь по диагонали вверх.

Повторите упражнение в другую сторону, растягивая левый бок.



8. Повороты корпуса с опорой на стол

[image: http://image2.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/31773a0aa3.jpg]


Повороты корпуса растягивают грудные и трапециевидные мышцы.
Поднимите согнутые руки в локтях и уведите за спину, ладони на лопатках.
В таком положении медленно опустите верхнюю часть тела, локтями опираясь на край стола и, чередуя стороны, выполняйте повороты корпуса.



9. Раскрытие грудной клетки
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Упражнение со спинкой стула растягивает грудные мышцы. Сидя на стуле, заведите руки на спинку стула и сложите их в замок.

Зафиксируйте положение, грудной клеткой потянитесь вверх, задержитесь на 8–10 секунд.





10. Разминка плеч

[image: http://image3.thematicnews.com/uploads/images/16/26/07/07/2019/08/11/c6bcaf9fb5.jpg]


Скрутка рук растягивает мышцы плечевого пояса. 

Ноги на ширине плеч, согнутые в локтях руки поднимите до уровня груди, ладони раскрыты. Не разгибая рук, совершайте вращательные движения плечевых суставов вниз, а затем вверх. Повторите 8–10 раз.

[bookmark: _GoBack]



11. Расслабляющее упражнение
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Поза ребёнка на стуле помогает растянуть и расслабить всю линию позвоночника.

Удобно сядьте на сиденье, ноги перекиньте через спинку стула.
На выдохе опуститесь на бедра, захватите себя за локти и опустите голову вниз. Расслабьте тело и задержитесь в этом положении на 10 секунд.



Сколько часов вы проводите за рабочим местом? Часто ли делаете разминку? 
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