ОФИСНАЯ ЙОГА

Подъем плеч и сведение лопаток

Сделайте глубокий вдох и медленно поднимите плечи, словно вы стараетесь дотянуться ими до ушей (рис.1)
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Рис.1

Сделайте выдох, опуская плечи и одновременно сближая лопатки. Отведите лопатки назад с усилием, словно вам хочется, чтобы они соединились до конца (рис. 2).

Продолжайте выдох, пока медленно, но с усилием опускаете плечи вниз, немного отводя их назад. Почувствуйте, как увеличивается расстояние между ушами и плечами. Представьте, что в каждой руке вы держите тяжелую сумку, которая тянет вас вниз (рис. 3).
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Рис.2                                               Рис.3

Повторите упражнение столько раз, сколько сочтете необходимым. Вероятно, после четырех-пяти раз вы почувствуете облегчение.

Сведение лопаток

Сцепите пальцы рук в замок за спиной на уровне крестца. Локти должны быть согнуты, руки не напряжены (рис. 4). Делая выдох, медленно начинайте сближать локти, плотно сводя при этом лопатки. На вдохе ослабьте растяжку.

Повторите упражнение несколько раз, выполняя движения медленно и ритмично, синхронизируя их с дыханием
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Рис.4

Вращение руками

Поставьте кончики пальцев на плечи. Вдохните, соединяя локти перед грудью, затем поднимите их как можно выше, стараясь как можно доныне не разъединять их. Отведите локти назад и постепенно опускайте их (рис. 5).   
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Рис.5

Сделайте выдох и сведите лопатки, стараясь опустить локти как можно ниже, а затем сближая их перед собой. Продолжайте дышать и выполнять движения, стараясь описать локтями как можно более широкие круги. Затем измените направление вращения, делая вдох, когда локти находятся за спиной и над головой, и выдох, когда они опускаются перед вами.
 Думайте о том, что вы снимаете напряжение во всем верхнем отделе корпуса, особенно в плечах и верхней части спины. Вы также распрямляете грудь и включаете в работу межреберные мышцы (мышцы, расположенные между ребер, которые расширяют и сжимают грудную клетку), способствуя более полному и глубокому дыханию. Это упражнение удивительным образом вселяет энергию. Сделав несколько вращений, вы почувствуете, что вам стало легче дышать и что ваши силы восстановлены.

2. Шея

Повороты головы

Эта серия упражнений представляет собой адаптацию раздела йоги, называемого «брахма мудра». Их можно выполнять отдельно или в качестве подготовительных упражнений перед более сильными растяжками. Они помогут снять напряжение с шеи, приведут в порядок мысли, помогут сосредоточиться. Выполняйте движения медленно, сознавая то, что вы делаете, и синхронизируя движения с дыханием. Пусть глаза направляют ваши движения, а голова следует за вашим взглядом.
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Рис.6

1. Сделайте вдох, глядя прямо перед собой, затем посмотрите вверх на потолок. Закиньте голову назад, но не очень сильно, чтобы не возникли неприятные ощущения (рис. 6). Сделайте выдох, возвращая голову в исходное положение и плавно наклоняя ее вперед, при этом старайтесь коснуться подбородком горловой впадины.

Повторите упражнение  два раза.
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Рис.7

2. Сделайте выдох, медленно поворачивая голову, чтобы взглянуть через правое плечо. Пусть голова следует за взглядом. Держите линию подбородка (рис. 7). Сделайте вдох, возвращая голову в исходное положение.

Сделайте выдох, медленно оглядываясь через левое плечо. Сделайте вдох, возвращая голову в исходное положение.

Повторите повороты по два раза.

Эта группа упражнений начинает процесс плавного растягивания и удлинения мышц шеи, а также верхней части спины, при этом они не напрягаются. Следующая серия движений осуществляет более сильную растяжку этих групп мышц.

Растяжка шеи: наклоны головы вперед

Займите исходную позицию сидя. Расслабьте плечи, выпрямляя позвоночник от таза. Руки свободно свисают вниз.

Сделайте выдох, втягивая подбородок и медленно наклоняя голову, при этом стремитесь коснуться подбородком горловой впадины. Побудьте в таком положении, дыша свободно, давая шеи возможность распрямиться, а голове – стать тяжелее. Вы почувствуете, как приятно растягивается задняя часть шеи, возможно, до самых лопаток.

Если вы не испытываете дискомфорта и хотите увеличить растяжку, сцепите пальцы рук в замок за головой, ладони положите на заднюю выпуклость черепа. Локти должны свободно свисать вниз. Не надо специально нажимать на голову руками: просто добавьте нежное давление рук, чтобы усилить растяжку. Если такая растяжка кажется вам излишне сильной, следует снять руки с головы.

Побудьте немного в одном из этих положений, дыхание должно остаться свободным. Ощутите, как с каждым выдохом напряжение понемногу усиливается. Пусть ваши голова, шея, руки, плечи и позвоночник расслабятся.

 Для того чтобы выйти из растяжки, вдохните, медленно поднимите голову и опустите руки. Чтобы закончить упражнение, сделайте несколько круговых движений плечами назад.

Это упражнение растягивает мышцы шеи и верхней части спины, ослабляя напряжение в этой области.

Растяжка шеи: наклоны головы в сторону

По-прежнему сохраняйте исходную позицию сидя. Руки свободно свисают вниз. Левой рукой держитесь за сиденье стула, так чтобы при выполнении упражнения левое плечо не поднималось.

Слегка втяните подбородок и сделайте выдох, медленно наклоняя голову вправо, пытаясь коснуться ухом плеча (рис. 8). Удерживайте принятое положение, дышите свободно. Вы ощутите напряжение в левой части шеи, от оконечности плеча до основания уха.
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Рис.8

Для более сильного растяжения обхватите голову сверху правой рукой, положив ладонь немного выше левого уха и отведя локоть назад. Помните, что нажимать на голову не следует: рука нужна только для того, чтобы увеличить вес и слегка усилить растяжку. Следите, чтобы левое плечо не поднималось.

Побудьте в таком положении, дышите свободно, пусть голова, шея, плечи и руки расслабятся; ощутите, как с каждым выдохом растяжка усиливается. Почувствуйте, как удлиняется левая сторона шеи.

Для выхода из растяжки, снимите руку с головы, затем медленно поднимите голову, сделав вдох.

Повторите это упражнение для правой стороны. Затем сделайте несколько круговых движений плечами назад.

Растяжка шеи: наклоны по диагонали

Займите исходную позицию сидя, возьмитесь левой рукой за сиденье вашего стула немного позади себя. Поверните голову на четверть оборота вправо, так чтобы лицо оказалось смотрящим в направлении правого колена. Подберите подбородок и на выдохе плавно наклоните голову по направлению к правому колену. Вы почувствуете напряжение где-то между левой лопаткой и левой стороной основания черепа.

Для более сильного растяжения обхватите голову сверху правой рукой, положив ладонь немного выше левого уха. Правый локоть при этом окажется на одной линии с правым коленом (рис. 9).
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Рис.9

Побудьте в таком положении. Дыхание должно быть свободным, с каждым выдохом вы будете ощущать усиление растяжки.

Для выхода из растяжки, снимите руку с головы, затем медленно поднимите голову, сделав вдох.

Повторите это же упражнение для правой стороны Затем сделайте несколько круговых движений плечами назад.

3. Верхняя часть спины

Поскольку наши глаза расположены спереди и мы всегда смотрим перед собой, то почти все движения, которые мы совершаем, — это движения вперед. Мы тянемся вперед, чтобы снять вещь с полки, мы наклоняемся вперед, чтобы поднять что-либо с пола. В повседневной жизни надо выполнять компенсирующие движения, чтобы при вести плечи в исходное положение. Поэтому мышцы, которые должны оттягивать их назад и вниз, а также оформлять, верхнюю часть спины, атрофируются, а мы начинаем сутулиться. Плечи выступают вперед, верхняя часть спины округляется, грудная клетка оказывается сжатой. Все это оказывает негативное влияние на то, как мы дышим, на нашу осанку, а со временем, возможно, и на наше восприятие жизни в целом. Работа за письменным столом способна усугубить все эти проблемы. Засиживаясь над работой, мы ощущаем усталость, напряжение, а порой и боль между лопатками. Это способствует развитию раздражительности и угнетенного состояния духа. В этом разделе вы найдете упражнения, которые эффективны для устранения этих состояний.

Расширение грудной клетки

Сцепите пальцы рук в замок за спиной. Если справа и слева от вас достаточно свободного места, сделайте для этого движение руками в стиле плавания «брасс», распрямляя  грудь и расширяя грудную клетку, что способствует полному, глубокому дыханию.
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Рис.10

Выпрямите локти, притяните сплетенные руки к ягодицам, затем плавно отведите плечи назад (рис. 10).

Сделайте вдох, поднимая руки как можно выше и одновременно сближая лопатки. Вы почувствуете приятное растягивание грудной клетки.

Сделайте выдох и опустите руки вниз, можно согнуть локти.

Повторите упражнение несколько раз, выполняя движение в соответствии с ритмом дыхания. При последнем повторе задержитесь в верхнем положении, дышать при этом следует свободно. Затем медленно опустите руки и разъедините кисти на выдохе.

Четыре упражнения для снятия напряжения в верхней части спины

Эта серия из четырех упражнений для снятия напряжения в верхней части спины, между лопатками. Упражнения замечательно растягивают руки и весь корпус, заставляют работать суставы пальцев, кистей и запястий. Их следует выполнять в том порядке, в каком они приводятся, так как сила растяжки возрастает с каждым движением. Если вы хотите выполнить одно или два упражнения из этой серии, выберите первое или два первых. Если вы выполняете все упражнения, в перерывах давайте небольшой отдых рукам.

1. Займите исходную позицию сидя. Сцепите пальцы рук в замок перед собой, ладони разверните в сторону коленей, сделайте выдох, распрямляя при этом локти.

На вдохе оттяните ладони как можно дальше от себя, поднимая руки над головой так, чтобы ладони были обращены к потолку. Хорошенько потянитесь вверх (рис. 11).
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Рис.11

Сделайте выдох и опустите руки, продолжая тянуть их вперед ладонями от себя.

Повторите упражнения два раза или более, затем дайте рукам отдых, положив их на колени.

2.Исходное положение - тоже.

На вдохе поднимите руки над головой так, чтобы ладони были обращены к потолку, как в предыдущем упражнении. Сделайте выдох, заводя соединенные руки за голову так, чтобы ладони были обращены к затылку, но до головы не дотрагивайтесь. Отведите локти и плечи назад, почувствуйте сжатие в области верхней части лопаток (рис. 12).
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Рис.12

Сделайте вдох и поднимите руки над головой, потянувшись ладонями к потолку, удерживая плечи и локти и отведенном положении. Сделайте выдох и опустите руки перед собой, продолжая тянуть их вперед ладонями от себя.

Повторите упражнение два раза. Положите руки на колени.

3. Исходное положение - тоже.

На вдохе поднимите руки над головой, ладони должны быть обращены к потолку. Сделайте выдох, заводя соединенные руки за голову, как в упражнении 2, но на этот раз обхватите затылок сплетенными ладонями (рис.13)
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Рис13

Держа локти и плечи хорошо отведенными назад, медленно поверните голову направо, затем налево.

Повторите повороты еще по три-четыре раза в каждую сторону, дыхание при этом должно быть свободным. Сделайте вдох, потягиваясь руками вверх так, чтобы ладони были обращены к потолку. Сделайте выдох и опустите руки перед собой, продолжая тянуть их вперед.

Положите руки на колени.

4. Исходное положение - тоже.

На вдохе поднимите прямые руки над головой, ладони должны быть обращены к потолку. Сделайте выдох, заводя соединенные руки за голову так, чтобы ладони были обращены к затылку, но до головы не дотрагивайтесь (рис. 14).
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Рис.14

Опишите руками большие овалы позади головы, стараясь как можно больше оттягивать локти, заводя их как можно ниже и дальше. Выполняйте это движение три-четыре раза, дыхание при этом должно быть свободным. Затем смените направление вращения.

Сделайте вдох, потягиваясь руками вверх так, чтобы ладони были обращены к потолку. Сделайте выдох и опустите руки перед собой, продолжая тянуть их вперед ладонями от себя. Положите руки на колени.

Завершите этот комплекс, выполнив несколько спокойных круговых движений плечами вперед и назад.

Сжатие лопатками

Это упражнение воздействует непосредственно на мышцы верхней части спины, поддерживая их в тонусе, укрепляя их и усиливая приток крови к ним. Если вы будете часто выполнять это упражнение, оно позволит вам улучшить осанку. Оно также научит вас лучше ощущать верхний задний участок спины, ставший для многих работников умственного труда «мертвой зоной».

Займите исходную позицию сидя, руки свободно свисают вниз.

Поднимите плечи, отведите назад и плавно оттяните их вниз, подальше от ушей. Почувствуйте, что верхняя часть вашей спины широкая и плоская, грудная клетка развернута. Сделайте выдох, очищая легкие.

Сделайте вдох и медленно поднимите руки в стороны на уровень плеч (рис. 15).
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Рис15

На выдохе сожмите пальцы в неплотный кулак; согнутые большие пальцы должны остаться снаружи.

На вдохе медленно увеличивая расстояние между лопатками  руки движутся  вперед, спина округляется (рис 16).
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Рис.16

Сделайте выдох, сводя лопатки, не поднимая плечи и не оттягивая их назад: всю работу делает верхняя часть спины (рис. 17).
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Рис.17

Сделайте вдох и разожмите кулаки, затем согните руки в запястьях так, чтобы кончики пальцев «смотрели» в потолок. При этом держите лопатки плотно прижатыми друг к другу.

На вдохе медленно опустите руки, продолжая держать их прямыми, плотно сжимая лопатки, до тех пор пока руки не лягут по швам (рис. 18).
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Рис.18

Ослабьте сжатие лопаток.

Повторите упражнение три раза, завершив его круговыми движениями плеч в направлении назад.

Сжатие лопаток — основное упражнение, позволяющее добраться до недоступных частей тела, чего нельзя добиться использованием других упражнений. Оно укрепит позвоночник, сделает его более гибким, поможет избавиться от сутулости. Вместе с тем упражнение поможет вам избавиться от болей в позвоночнике, возникающих в конце рабочего дня.

4.Растяжка позвоночника

Растяжка  вперед

1. Займите исходную позицию сидя. Сцепите пальцы рук в замок перед собой, ладони поверните в сторону коленей.

На вдохе потянитесь вперед, направляя ладони от себя и поднимая прямые руки над головой ладонями к потолку. Почувствуйте как растягивается весь позвоночник (рис. 19).
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На выдохе нагнитесь вперед, продолжая тянуть ладони от себя. Движение должно идти от бедер; позвоночник, шея, голова и руки вытянуты в одну прямую линию,  руки касаются ушей.

Сделайте вдох и вернитесь в вертикальное положение, выполняя движение от бедер и растягивая позвоночник. Потянитесь вверх, направляя ладони к потолку. Следите за положением таза, чтобы не допустить прогиба спины.

На выдохе медленно опустите руки перед собой, положите их на колени и расслабьте.

Повторите упражнение один или два раза.

2. Следующее упражнение выполняет сразу три функции: растягивает позвоночник вперед, улучшает мозговое кровообращение (поскольку голова находится ниже уровня туловища), а также является релаксационной позой для работников умственного труда. Это упражнение заряжает энергией, равно как хорошо успокаивает и восстанавливает силы.

 Займите исходную позицию сидя, отодвинув стул подальше от стола.

Поставьте ноги на ширину около тридцати пяти сантиметров. Обе ступни должны полностью опираться на пол, стоять параллельно друг другу и слегка выдаваться вперед по сравнению с коленями.

На выдохе медленно наклонитесь вперед, как бы сложившись в пояснице, распрямляя при этом позвоночник и держа голову и шею на одной линии с ним. Пусть руки свободно свисают вниз. Растянитесь, плавно склоните голову вниз и выгните спину (рис. 20).
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Рис.20

Побудьте в таком положении, дыша медленно и глубоко. Опустите руки, ощутите их тяжесть, а шея пусть будет свободной, голова — тяжелой. Почувствуйте, как вся верхняя часть вашего тела раскрепощается.

Сделайте вдох, плавно поднимите голову и медленно вернитесь в вертикальное положение, не уменьшая длины растянутого позвоночника.

Это упражнение не только растягивает позвоночник, но также позволяет раскрепостить верхнюю часть тела.

Растяжка позвоночника назад

1. Займите исходную позицию сидя и распрямите позвоночник. Поставьте руки на поясницу, большие пальцы направлены вперед.

Сделайте вдох и потянитесь вверх, поднимая и расправляя грудную клетку. На выдохе медленно прогнитесь назад, чтобы спина приняла форму плавной дуги, при этом продолжайте поднимать грудную клетку. Плечи отведите назад, лопатки сведите.

Медленно наклоните голову назад и посмотрите на потолок (рис. 21).
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Рис.21

Удерживайте это положение некоторое время, дыхание при этом должно быть свободным.

Вдохните и медленно вернитесь в исходное вертикальное положение.

2. Займите исходную позицию сидя. 

Упритесь ладонями в стул по бокам от себя, немного отведя их за спину (рис. 22).
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Рис.22

Сделайте вдох и распрямите позвоночник, поднимая и расправляя грудную клетку. Сделайте выдох и выгните спину. Отведите плечи назад и вниз, плавно наклоните шею назад и посмотрите на потолок.

Побудьте в таком положении, дыхание при этом должно быть свободным.

На вдохе медленно вернитесь в исходное положение.

При выполнении этих упражнений нельзя допускать, чтобы нижняя часть спины напрягалась. Должно быть ощущение, что ваш позвоночник растягивается вверх и прогибается назад. Важно, чтобы не перегружался нижний отдел позвоночника, а активно работал верхний.

 3. Для выполнения этого упражнения следует сесть поближе к спинке стула. Сцепите пальцы рук в замок и разверните руки ладоши к коленям.

На вдохе потяните руки вперед и вверх, ладони обращены к потолку. Растяните грудную клетку (рис. 23). На выдохе потянитесь назад, опираясь на спинку стула.
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Рис.23

Оставайтесь в таком положении некоторое время, дыхание при этом должно быть свободным. Растягивайтесь на вдохе, расслабляйтесь на выдохе.

Сделайте вдох, вновь вытягивая ладони к потолку. Сделайте выдох, опуская руки перед собой.

Растяжка позвоночника в стороны

При выполнении упражнений на растяжку в стороны соблюдайте следующие моменты:

•    Верхняя часть вашего тела должна двигаться так, словно вы находитесь между двумя стеклянными панелями, установленными спереди и сзади. Плечи и бедра не должны сдвигаться вперед.

•    Таз следует удерживать в фиксированном, уравновешенном положении, чтобы нижняя часть спины не прогибалась.

•    Взгляд направлен вперед, голова должна двигаться согласованно с телом, не следует ни выпячивать, ни прятать подбородок.

•    Живот должен быть подтянут.

Вытягиваться и сгибаться нужно плавно: у вас не должно возникать чувства сдавливания в боку, противоположном растягиваемому.

Следующие три упражнения на растяжку в стороны выполняются одно за другим: в первом растяжка будет самая слабая, в последнем — самая сильная. Лучше выполнять их последовательно, но, если у вас есть время только для одного упражнения, нужно делать первое. 

1. Займите исходную позицию сидя и распрямите позвоночник. Оттяните плечи вниз, подальше от ушей, свободно опустите руки вдоль туловища.

На выдохе медленно наклоните верхнюю часть туловища вправо. Наклоняйтесь до тех пор, пока не согнетесь в пояснице: вы растягиваетесь, а не сгибаетесь, и обе стороны вашего тела должны быть изогнуты плавно.

Пусть ваша правая рука скользит вниз, а левая — вверх. Не поднимайте левое плечо: его нужно как можно более расслабить и отвести как можно больше вниз от левого уха (рис. 24).
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Рис.24

На выдохе медленно вернитесь в исходное положение. 

Повторите наклоны по два раза в каждую сторону.

2. Займите исходную позицию сидя, но ноги расставьте чуть больше, чем на ширину бедер.

На вдохе поднимите руки в стороны и вверх, соедините кончики пальцев над макушкой. Локти должны быть согнуты так, чтобы руки образовывали круг. Потянитесь вверх, поднимая грудную клетку.

На выдохе медленно наклонитесь вправо, плавно напрягая нижние брюшные мышцы. Немного поднимите левый локоть, чтобы увеличить растяжку левой стороны вашего тела (рис. 25).
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Рис.25

На вдохе медленно вернитесь в вертикальное положение. Подтяните живот, не прогибайте спину.

Приняв вертикальное положение, сконцентрируйте свою позу и распрямитесь.

Повторите наклоны по два раза в каждую сторону. Разомкните пальцы и закончите упражнение, опустив руки вдоль боков и сделав при этом выдох.

3. Займите исходную позицию сидя. Сцепите пальцы рук в замок перед собой, ладони поверните в сторону коленей. Распрямите позвоночник.

На вдохе потянитесь ладонями от себя, поднимая выпрямленные руки над головой и направляя ладони к потолку. Потянитесь вверх!

На выдохе медленно наклонитесь вправо. Тянитесь ладонями от себя, почувствуйте, как растягивается левая сторона тела. Плавно напрягите нижние брюшные мышцы (рис.26).
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Рис.26

На вдохе медленно вернитесь в вертикальное положение и потянитесь вверх. Помните, что нельзя прогибать нижнюю часть спины.

На выдохе медленно наклонитесь влево.

Повторите наклоны по одному  - два раза в каждую сторону.

Потянитесь вверх, делая вдох, и закончите упражнение, опуская руки перед собой на выдохе.

Вращательные движения позвоночником

Существует масса способов заставить позвоночник совершать вращательные движения. Вы можете выполнять «скручивания» стоя, лежа на полу, когда у позвоночника есть опора, сидя на полу или сидя на стуле.

Независимо от того, в какой позе выполняются скручивания, они оказывают благотворное воздействие на позвоночник, повышая его тонус и гибкость. Благодаря им ко всем спинномозговым нервам и мышцам, которые поддерживают позвоночник, поступает большое количество свежей крови, идет заряд энергии. Они также помогают справиться с дисбалансами, которые возникают при перегрузке одной стороны тела, часто провоцируемой необходимостью писать, печатать, редактировать текст на компьютере, разговаривать по телефону.

Приведенные ниже упражнения просты для выполнения, но нужно соблюдать некоторые меры предосторожности. Прежде чем приступить к скручиваниям позвоночника, нужно убедиться, что он максимально распрямлен, чтобы избежать сдавливания позвонков. Поэтому сперва удостоверьтесь что вы действительно сидите в правильной позе, и потратьте несколько мгновений на то, чтобы проверить правильность вашей позы и распрямить позвоночник, прежде чем начать выполнять упражнения.

1. Положите левую руку на правое бедро. Заведите правую руку за спину так, чтобы тыльная сторона ладони касалась талии с левой стороны.

Сделайте вдох, распрямляя позвоночник от таза и расширяя грудную клетку. На выдохе медленно поверните голову вправо и посмотрите назад через плечо. Пусть глаза направляют движение: это поможет сохранить вашу шею здоровой и длинной (рис. 27).
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Рис.27

Сделайте вдох и потянитесь. Сделайте выдох и поверните верхнюю часть корпуса как можно дальше вправо. Правое плечо расслабьте и отведите назад. Оставайтесь в этом положении, дыша медленно и спокойно. Пусть с каждым выдохом поворот тела увеличивается. Не форсируйте движение, просто выполняйте его в соответствии с дыханием.

На вдохе повернитесь лицом вперед. Опустите руки.

Повторите поворот в другую сторону.

2. Исходное положение – тоже. Но рука на спинке стула.
Сделайте вдох и потянитесь вверх, раскрывая и поднимая грудную клетку (рис. 28).
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Рис.28

На выдохе медленно поверните голову вправо и посмотрите назад через плечо. Пусть движение следует за взглядом.

Сделайте вдох и потяните позвоночник.

Сделайте выдох и поверните верхнюю часть корпуса как можно дальше вправо. Правое плечо расслабьте и отведите назад.

Оставайтесь в этом положении, дыша медленно и спокойно. Пусть с каждым выдохом поворот тела увеличивается. Не форсируйте движение, просто выполняйте его в соответствии с дыханием.

На вдохе повернитесь лицом вперед. Опустите руки.

Повторите поворот в другую сторону.

5.Упражнения для рук

Примечание: Инструкции к упражнениям для пальцев, кистей и запястий предполагают, что ваши руки вытянуты вперед на ширине плеч, но эти движения можно выполнять (частично) также тогда, когда руки свисают по швам.

 Пальцы и кисти

Растяжение и сжатие

Займите исходное положение сидя. Вытяните руки вперед на уровне плеч ладонями вниз. Сосредоточьтесь на пальцах, дышите свободно (рис. 29).
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Рис.29

Медленно растопырьте пальцы так, чтобы промежутки между ними были как можно больше, особенно между большим пальцем и мизинцем. Ощутите, как растягиваются ваши ладони.

Продолжайте поочередно растягивать и сгибать пальцы, стараясь придать движениям плавность и мягкость, они не должны быть поспешными и резкими. Держите плечи опущенными вниз, позвоночник должен быть распрямлен. Не забывайте, что нельзя сжимать челюсти.

Выполните упражнение пять раз. Опустите руки и сделайте несколько круговых вращений назад.

Сжатие пальцев

Вытяните руки вперед на уровне плеч, ладони должны быть повернуты к полу. Медленно согните пальцы, сожмите их в кулак (рис.30). Большой палец должен оказаться внутри кулака. Сожмите кулаками большие пальцы и постепенно усиливайте сжатие, но так, чтобы не было неприятных ощущений. Выполните упражнение пять раз.

Опустите руки и сделайте несколько круговых вращений назад.
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Рис.30

Щелчки пальцами

Втяните руки вперед на уровне плеч. Резко щелкните кончиками указательных пальцев по большим пальцам, услышьте щелчок. Движение должно быть четким, отточенным. Повторите щелчок с помощью среднего пальца, затем — безымянного, затем — мизинца. Выполните щелчки в обратном направлении — безымянным, средним и указательным пальцами. Продолжайте выполнять упражнение, постепенно увеличивая темп, при этом щелчки не должны утрачивать четкости и отточенности.

Опустите руки и положите кисти на колени.

Потягивание пальцев

Легонько потяните большой палец правой руки, обхватив его пальцами левой руки. Повторите движение несколько раз. Затем точно так же потяните указательный, средний, безымянный пальцы и мизинец. Затем потяните пальцы левой руки.

Прогибание пальцев

Пальцами левой руки осторожно пригните большой палец правой руки к внешней стороне запястья. Затем поочередно так же осторожно выполните прогибание указательного, среднего, безымянного пальцев и мизинца. Выполните прогибания пальцев левой руки.

Эти два простых упражнения замечательны для разработки суставов пальцев и уменьшения напряжения в них после того, как вы длительное время писали или занимались набором текста. В то же время пальцы нельзя перетруждать: все движения выполняйте очень осторожно.

 Запястья

Сгибание запястий

Займите исходное положение сидя. Вытяните руки вперед на уровне плеч, ладони должны быть развернуты вниз. Сосредоточьте внимание на запястьях, дышите свободно. Согните руки в запястьях так, чтобы пальцы были выпрямлены и указывали вверх. Ладони должны быть обращены от вас, словно вы упираетесь ими в стенку (рис. 31).
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Рис.31





Рис.32

Затем медленно согните руки в запястьях так, чтобы пальцы были выпрямлены и указывали вниз. Старайтесь, чтобы все суставы были выпрямлены: движение должно совершаться за счет запястий (рис. 32).

Повторите упражнение пять раз. Опустите руки вниз и сделайте несколько круговых движений плечами назад.

Круговые движения запястьями по кругу

Вытяните руки перед собой на уровне плеч, ладони должны быть развернуты вниз. Согните пальцы правой руки в кулак, не сжимая его плотно. Большой палец должен находиться внутри. Подоприте правый локоть левой рукой и медленно вращайте правый кулак по часовой стрелке. Старайтесь описывать как можно большие окружности, до предела растягивая запястный сустав.

Выполните движение пять раз, затем начните вращение в другую сторону. Все движения должны совершаться запястьем: локоть и плечо остаются неподвижными.

Повторите упражнение для левого запястья по пять раз в каждом направлении.

Затем выполните упражнение обоими запястьями, одновременно вращая ими, пять раз в одну сторону и пять раз в другую (рис. 33).

Опустите руки и сделайте несколько круговых движений плечами назад.
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Рис.33

Локти

Сгибание локтей: руки перед собой

Займите исходное положение сидя. Вытяните руки перед собой на уровне плеч, ладони должны быть развернуты вверх. Сосредоточьтесь на локтях, дышите свободно.

На выдохе согните локти, коснитесь кончиками пальцев плеч. При этом предплечья должны оставаться параллельными полу (рис. 34).
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Рис.34

На вдохе, разгибая руки, тянитесь пальцами от себя. Не надо напрягать локти, запястья или пальцы, почувствуйте, как удлиняются и распрямляются ваши суставы. Почувствуйте, как увеличивается расстояние между костями в локтевых суставах.

Повторите упражнение пять раз.

Опустите руки и сделайте несколько круговых движений плечами назад.

Сгибание локтей: руки в стороны

Поднимите руки в стороны на уровне плеч, ладони должны быть развернуты вверх.

На выдохе согните локти, коснитесь кончиками пальцев плеч. При этом предплечья должны оставаться параллельными полу.

На вдохе, разгибая правую руку, тянитесь пальцами от себя, распрямляя и удлиняя локтевой сустав (рис.35).
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Рис.35

Одновременно, отслеживая движение глазами, медленно поворачивайте голову вправо. На выдохе вновь опустите пальцы рук на плечи, одновременно возвращая голову в исходное положение. Проделайте то же в другую сторону. Выполните упражнение  еще два раза. Опустите руки и сделайте несколько круговых движений плечами назад.

Выполняя эти два упражнения, следите, чтобы плечи были опущены, а позвоночник распрямлен, и помните, что не следует сжимать челюсти.

6. Упражнения для ног

Пальцы

Сгибание пальцев ног

Если есть возможность, снимите обувь и носки (или хотя бы обувь). Ваши ступни будут рады подышать воздухом и поэтому будут гораздо лучше растягиваться.

Займите основное положение сидя, ступни должны плотно стоять на полу на ширине бедер. Оторвите от пола правую ступню и распрямите ногу. Сосредоточьтесь на пальцах ноги, дышите свободно.

Плавно потяните пятку вперед, подтягивая пальцы в обратном направлении, к телу. Вы ощутите, как слегка растягивается задняя часть ноги. Медленно подогните пальцы ноги. Движение должно охватить оба сустава каждого пальца ноги, но не голеностопный сустав: ступня должна смотреть вверх.

Выпрямите пальцы ноги и вновь подтяните их к себе. Одновременно растопырьте их, стараясь как можно больше увеличить расстояние от большого пальца до мизинца. Постарайтесь добиться того, чтобы образовалось свободное пространство между абсолютно всеми пальцами (рис. 36).

Повторите упражнение пять раз, затем выполните его для левой ноги.
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Рис.36

Это упражнение, а также последующие, предназначенные для голеностопных суставов, могут выполняться в разных исходных положениях:

•    когда пятки стоят на полу;

•    в положении стоя (когда вы ждете автобус или поезд);

•    когда вы сидите на полу, вытянув перед собой обе ноги (возможно, пока вы дома смотрите телевизор);

•    лежа (в качестве утренних потягиваний после пробуждения или если вы болеете и соблюдаете постельный режим).

 Лодыжки

Сгибание голеностопных суставов

Займите исходное положение сидя и вытяните вперед правую ногу. Левая должна стоять на полу всей ступней. Сосредоточьтесь на лодыжках, дышите свободно.

Потянитесь как можно дальше вперед носком, направляя его от себя. Затем потяните вперед пятку, подтягивая носок в обратном направлении, к телу. Ощутите, как растягивается задняя часть ноги от пятки до ягодицы (рис. 37).
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Рис.37

Выполните упражнение пять раз. Повторите его для левой ноги.

Круговые движения

Исходное положение сидя, вытяните вперед правую ногу, левая должна стоять на полу всей ступней. Потяните вперед пятку так, чтобы ощутить напряжение вдоль задней стороны ноги.

Медленно вращайте лодыжкой по часовой стрелке, а затем — против часовой стрелки. Выполните по пять оборотов в каждую сторону. Старайтесь, чтобы описываемые круги были как можно шире, чтобы голеностопный сустав поработал на пределе своих возможностей. Представьте, что вы рисуете круги с помощью циркуля: ваш голеностопный сустав — центр окружности, а грифель находится на кончике большого пальца. Рисуйте всё большие и большие круги (рис.38).

Повторите упражнение для левой ноги.
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Рис.38

 Колени

Сгибание коленных суставов

Сядьте поближе к спинке стула, ступни должны плотно стоять на полу на ширине бедер. Сосредоточьтесь на коленях, дышите свободно.

Поднимите правую ногу и распрямите ее, плавно оттягивая вперед пятку, затем ногу согните (рис. 39).
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Рис.39

Повторите упражнение пять раз. 

Выполните его для левой ноги.

Круговые движения коленями

Исходное положение сидя, ступни должны плотно стоять на полу на ширине бедер. Сосредоточьтесь на коленях, дышите свободно.

Приподнимите правую ногу и вращайте ею по часовой, а затем — против часовой стрелки. Ступня висит свободно, все движение выполняется коленом (рис. 40).
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Рис.40

Повторите движения по пять раз в каждом направлении.

Повторите их для левой ноги.

Бедра

1. Исходное положение сидя. Положите правую лодыжку на левое бедро, чуть выше колена. Расслабьте правую ногу, пусть правое колено опустится к полу, сила тяжести и вес ноги постепенно растянут ваш тазобедренный сустав (рис. 41).

