
Òðåíèðóéòåñü ïðÿìî íà ðàáî÷åì ìåñòåÄëèòåëüíîå ñèäåíèå â êðåñëå Â«ðàçðóøàåòÂ» âàøó ñïèíó, äàæå åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ñèäèòå âû î÷åíü êîìôîðòíî. Çàðÿäêà ïðÿìî íà ðîáî÷åì ìåñòå çàéìåò ó âàñ îò ñèëû 5 ìèíóò è íå ïîòðåáóåò âåëèêèõ óñèëèé, çàòî ïðèíåñåò ðåàëüíóþ ïîëüçó.1. Ãîëîâà è çàòûëîê Ñèäÿ, îïèðàÿñü íà ñïèíêó ñòóëà, ìÿãêî óðîíèòå ãîëîâó íà ãðóäü. Ìåäëåííî ïîäíèìèòå ëèöî ê ïîòîëêó, âòÿíèòå â ñåáÿ æèâîò. Òåïåðü âîîáðàçèòå, ÷òî ê êîí÷èêó âàøåãî íîñà ïðèäåëàíà êèñòî÷êà. Íàðèñóéòå ñ åå ïîìîùüþ ÷åðòó ñïðàâà íàëåâî, ñíà÷àëà ñîâñåì ìàëåíüêóþ, ïîòîì âñå áîëüøå, âñå äëèííåé, ðàñòÿãèâàÿ êîíöû òàê äàëåêî, êàê òîëüêî ñìîæåòå. Ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå, ðèñóÿ ÷åðòó ñâåðõó âíèç. Çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå, ðèñóÿ êðóãè, ñíà÷àëà â îäíîì íàïðàâëåíèè, ïîòîì â äðóãîì. 2. Ïëå÷è Ïîëîæèòå ëàäîíü ïðàâîé ðóêè íà ïðàâîå ïëå÷î, ëîêîòü Â«ïðèêëååíÂ» ê ãðóäè. Ìåäëåííî ïîäíèìèòå ëîêîòü âïåðåä è ââåðõ, êàê ìîæíî âûøå. Îïóñòèòå. Ïîâòîðèòå äâèæåíèå 5-6 ðàç. Ïîñëå ýòîãî ïðîäåëàéòå 10 êðóãîâûõ äâèæåíèé ïëå÷îì, ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, çàòåì â äðóãóþ. Ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå ëåâûì ïëå÷îì. 3. Ñïèíà Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ó âàñ ñòðàøíî ÷åøåòñÿ ñïèíà. Â«Ïî÷åøèòåÂ» åå ñ ïîìîùüþ ñïèíêè ñòóëà, äâèãàÿñü ñïðàâà íàëåâî. 4. Íîãè Ñèäÿ, âûòÿíèòå ïðàâóþ íîãó âïåðåä. Ïðîäåëàéòå íåáîëüøèå êðóãîâûå äâèæåíèÿ, 5 ðàç â îäíó ñòîðîíó, 5 ðàç â äðóãóþ. Òåïåðü òî æå ñàìîå ëåâîé íîãîé. Âûïðÿìèòå îáå íîãè. Óïðèòåñü ïàëüöàìè ëåâîé íîãè â ïÿòêó ïðàâîé. Èñïîëüçóÿ ëåâóþ íîãó êàê ïîäúåìíóþ ñèëó, ìåäëåííî ïðèïîäíèìèòå ïðàâóþ íîãó, îïóñòèòå. 5 ðàç äëÿ êàæäîé íîãè, ïèøåò Vitaminov.net.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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