YnpaxHeHus1, KOTopble MOMOryT OT 3aCTOA NMMM®bI
nU3-3a cugayvero oobpasa XKuU3Hu

BonbLuyto YacTb AHA NpocuxmBaeTe Ha paboTe 3a KOMMbIOTEPOM, a BEHEPOM KOMaeTech B
TenecoHe? Torga 60nb B LWee, CAVHE N pyKax MOXeT CTaTb BalLUMM NOCTOSIHHbIM
cnyTHUKoM. ManonoaBuXHbIi 06pas XNU3HU HAHOCUT Bpes 340PO0BbHO: MbILLLbI
AepeBeHe0T, NOSIBMSIETCA OHEMEHMWE U NOKarnbIBaHME.

EcTb npocTble ynpaxHeHusi, KOTOpble CHAMYT B0Mb 1 HanpshKeHe B Luee, CMMHE U pyKax.

Lesa n nneun

Cupsadas paboTta 3a KOMMNbIOTEPOM UMK A0NTUE NOEe3AKN 3a pyrnemM NpoBOLIMPYHOT
HanpsbkeHve B LLee U NnedYeBom nosice. Pesynbtat — 605b B MbllLAX, CBA3KAX U KOCTSX.
370 cepbEsHas npobnema: 13-3a 3alleMrieHUsl HEpBOB U COCYA0B B LUEHOM oTaene
nagaeT 3peHue unu 6onuT ronosa. Bcex Npobnem MoXHO n3bexaTb, HYXXHO 3acTaBUTb
cebs NoAHATLCA CO CTYNa U BbIMONHUTL Napy MNPOCTbIX YNPaXXHEHWN.




PacTsixka wewu u nne4veBoro nosica. OGonpuTecb 0IHON PYKOW O ABEPHON KOCSK,
OMyCTMTE FrONoBY M NOTAHMTECH NOAGOPOAKOM K NMPOTUBOMONOXHOMY Nnevy. BeinonHute
10 noBTOPOB. He npunarainte Ype3amepHbIX YCUNUIA: Bbl JOMKHbI YyBCTBOBAaTbL NPUATHYIO
TENNOTY B MbILILAX. 3aTemM NOBTOPUTE YNpaXXHEHUE C APYroin pyKow.

O6neryeHne 60nu U CHATHE HanpsXkeHUA. BcTaHbTe Tak, YTOObI 3aTbINTOK Kacarncs
CTEHbI, a NATKW Haxoamnuck B 10 cm oT Heé. He 3agupanTe nneun BBepx. Passegurte pyku
B CTOPOHbI U BbiNonHUTe 10 nogbEMOB. BO BpeMsi BLINOMHEHUS 3TOMO YNPaXKHEHNSA PYKU
OOMKHbI KacaTbCsl CTEHbI.

3anacTbsA

OHEMEHWE b0/1b

HenpaBunbHoe pacnonoXeHne KOMMNbIOTEPHOWN MbILIW 1 KNaBuaTypbl, a e NpuBbIYKa
AepxaTb Ha Becy pyKy CO CMapTGOHOM MOryT NPUBECTU K NoKarblBaHMIO KUCTEN U Bonsam
B 3aMsiCTbe.

Ecnu Bbl Byaete MrHopMpoBaTb CUMMNTOMbI, HEMPUSATHbBIE OLLYLLEHWSI MOTYT MPUBECTM K
CUMHOPOMY 3ansiCTHOro kaHana (bonesHeHHOe coaBnMBaHWe CPEAMHHONO HepBa B



3anscTbe). OgHaKo CyLecTBYIOT YNpaXKHEHWS!, KOTOPbIE CHUMAIOT HaMnpsKeHNe U
npegynpexagatT pa3BuTne 6omnesHu.

BapuaHT ana neHmBbIX. Bam noHapob6aTca 2 wapuka ons pyk uinmn KNCTeBon acnanaep.
MepebupanTte Wapvkm unu caasnuBanTe acnaHaep B TedeHne paboyero gHsa. JTa
3apsgka mexay genom ybepexeT OT BOCManeHus CycTaBOB.

PasmuHka ansa kmctn. O6xBatute cebs 3a 3ansactbe 1 BbinonHuTe 10 KpyroebIx
OBWXEHUN KUCTbIO. [1oBTOpUTE yrpaXKHEHWE OPYron PyKOW.

PacTtsikka nanbueB. 3axBaTuUTe yKasaTelfbHbIM NanbLlemM NeBor pykn nanew, Ha npaBon u
noTsHUTE (TONbKO 6€e3 NUWHKX yeunuin). CaenanTte pacTsikKy BCex nasnbLeB Ha OAHOWN
pyKe, a 3aTeM N Ha OPYromn.



MosicHvua n saroguubl

HenopggwkHoe cnaeHne B TeYEHME HECKONbKMX YacOB MOXET NPMBECTU K 3aLLeMIIEHMIO
cepanvwHoro Hepea, 6051 B siroauuax u NosicHULe.

Bpaun roBopsaT, YTO ManonoABMXHbIN 06pas KM3HU MOXET NPUBECTU K NOSIBNEHUIO
uenntonuta. Ytobbl n3bexaTtb pasBUTMS CePbE3HbLIX HeQYroB M KOCMETUYECKNX AedeKkToB
KOXW, HY>XHO BbINOSHATL NPOCTbIE YNpaXKHEHUS Ha pacTshkKy. OHM ynydLliaT LMpKYnsuuo
KpoBM M obecneyaTt Bam 340POBbE U KpacoTy.

YnpaxHeHue ansa oduca. CsabTe Ha kpaw CTyna U BbITAHUTE OfHY HOry Brepeg.
MenneHHO HakMoHANTeCh KOPNycoMm K Hore. He nepeycepacTByinTe: Bbl HE LOSKHbI
4yBCTBOBATb 6onb M HanpsbkeHne. Caenaite 5—10 NOBTOPOB M BbINOSHUTE 3TO Xe
ynpaxxHeHne Ha Opyryto Hory.

3Ta pacTskka MOMOXET CHSATb HaMpsPKeHME B MOSICHULE, SrOAMYHOWN MbilLe U paccnabuT
NOOKONEeHHOE CyXoXunue.



Ecnun nosacHuuy npuxeaTtuno goma. J1artre Ha CnuHy, a nof rosioBy NOSIOXUTE NOAYLUKY
nnun ce€pHyToe nonoTeHue. CorHUTe npasylo HOTY N NONOXUTE Ha Heé nesyto. CTona
neBOW HOMM AosmkHa cBobogHO nexaTb Ha 6eape npaBow.

O6xBaTnte pykamu npasoe 6e4po 1 NOTAHUTE ero Ha cebs. Ecnu Bbl HE MOXeTe
yXBaTUTbLCA 3a 6eapo pykamu, Ucrnonb3ymnte nonoTeHue. He oTpbiBanTe arognubl OT nona
n noctapantecb npogepxatbca 20—-30 cekyH. Caenante eweé 2 noBTopa, a NOTOM
nepekxsitoyanTecb Ha ApYryro Hory.
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Упражнения, которые помогут от застоя лимфы 
из-за сидячего образа жизни

Большую часть дня просиживаете на работе за компьютером, а вечером копаетесь в телефоне? Тогда боль в шее, спине и руках может стать вашим постоянным спутником. Малоподвижный образ жизни наносит вред здоровью: мышцы деревенеют, появляется онемение и покалывание.
Есть простые упражнения, которые снимут боль и напряжение в шее, спине и руках.

Шея и плечи
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Сидячая работа за компьютером или долгие поездки за рулем провоцируют напряжение в шее и плечевом поясе. Результат — боль в мышцах, связках и костях. Это серьёзная проблема: из-за защемления нервов и сосудов в шейном отделе падает зрение или болит голова. Всех проблем можно избежать, нужно заставить себя подняться со стула и выполнить пару простых упражнений.
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Растяжка шеи и плечевого пояса. Обопритесь одной рукой о дверной косяк, опустите голову и потянитесь подбородком к противоположному плечу. Выполните 10 повторов. Не прилагайте чрезмерных усилий: вы должны чувствовать приятную теплоту в мышцах. Затем повторите упражнение с другой рукой.
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Облегчение боли и снятие напряжения. Встаньте так, чтобы затылок касался стены, а пятки находились в 10 см от неё. Не задирайте плечи вверх. Разведите руки в стороны и выполните 10 подъёмов. Во время выполнения этого упражнения руки должны касаться стены.

Запястья
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Неправильное расположение компьютерной мыши и клавиатуры, а ещё привычка держать на весу руку со смартфоном могут привести к покалыванию кистей и болям в запястье.
Если вы будете игнорировать симптомы, неприятные ощущения могут привести к синдрому запястного канала (болезненное сдавливание срединного нерва в запястье). Однако существуют упражнения, которые снимают напряжение и предупреждают развитие болезни.
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Вариант для ленивых. Вам понадобятся 2 шарика для рук или кистевой эспандер. Перебирайте шарики или сдавливайте эспандер в течение рабочего дня. Эта зарядка между делом убережет от воспаления суставов.
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Разминка для кисти. Обхватите себя за запястье и выполните 10 круговых движений кистью. Повторите упражнение другой рукой.
Растяжка пальцев. Захватите указательным пальцем левой руки палец на правой и потяните (только без лишних усилий). Сделайте растяжку всех пальцев на одной руке, а затем и на другой.









Поясница и ягодицы
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Неподвижное сидение в течение нескольких часов может привести к защемлению седалищного нерва, боли в ягодицах и пояснице.
Врачи говорят, что малоподвижный образ жизни может привести к появлению целлюлита. Чтобы избежать развития серьёзных недугов и косметических дефектов кожи, нужно выполнять простые упражнения на растяжку. Они улучшат циркуляцию крови и обеспечат вам здоровье и красоту.
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Упражнение для офиса. Сядьте на край стула и вытяните одну ногу вперед. Медленно наклоняйтесь корпусом к ноге. Не переусердствуйте: вы не должны чувствовать боль и напряжение. Сделайте 5–10 повторов и выполните это же упражнение на другую ногу.
Эта растяжка поможет снять напряжение в пояснице, ягодичной мышце и расслабит подколенное сухожилие.
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Если поясницу прихватило дома. Лягте на спину, а под голову положите подушку или свёрнутое полотенце. Согните правую ногу и положите на неё левую. Стопа левой ноги должна свободно лежать на бедре правой.
Обхватите руками правое бедро и потяните его на себя. Если вы не можете ухватиться за бедро руками, используйте полотенце. Не отрывайте ягодицы от пола и постарайтесь продержаться 20–30 секунд. Сделайте ещё 2 повтора, а потом переключайтесь на другую ногу.



image7.jpeg







image8.jpeg







image9.jpeg







image1.jpeg







image2.jpeg







image3.jpeg







image4.jpeg







image5.jpeg







image6.jpeg







