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ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß

ÎÏÒÈÌÀËÜÍÛÉ ÌÅÍÅÄÆÌÅÍÒ
Íàïðÿæåííîñòü îôèñíûõ áóäíåé, îáèëèå íåîòëîæíûõ äåë

èíîãäà îñòàâëÿþò âïå÷àòëåíèå, ÷òî äëÿ ëè÷íûõ ïîòðåáíîñ-
òåé ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî âûêðîèòü õîòÿ áû ïàðó ìèíóò.
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Òåì íå ìåíåå, ìû íå ïåðåñòàåì òîñêîâàòü íà ñâîèõ ðàáî÷èõ
ìåñòàõ ïî êîìôîðòó è áëàãîïðèÿòíîé îáñòàíîâêå è íóæäà-
åìñÿ ñåãîäíÿ êàê íèêîãäà â ïðèòîêå ôèçè÷åñêîé è óìñòâåí-
íîé ýíåðãèè, äàáû íå ñáèòüñÿ ñ æèçíåííîãî ðèòìà. Äàâàéòå
ïðîÿâèì àêòèâíîñòü!

Ñ íåçíà÷èòåëüíûìè çàòðàòàìè âðåìåíè âû ñìîæåòå äî-
ñòèãíóòü ïîðàçèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ è óâåëè÷èòü ñâîþ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü. Ïÿòèìèíóòíûé êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûé ðåãóëÿðíî, ïîìîæåò âàì ñíÿòü âíóò-
ðåííåå íàïðÿæåíèå ïîñëå óòîìèòåëüíûõ ñîâåùàíèé è äîëãèõ
÷àñîâ, ïðîâåäåííûõ ïåðåä êîìïüþòåðîì. Ëåãêàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà ïîñîäåéñòâóåò â áîëåå ýôôåêòèâíîì ðàñïðåäåëåíèè
ñîáñòâåííîé ýíåðãèè, ÷òî ïîçâîëèò áîëåå êà÷åñòâåííî ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ îôèñíûìè çàäàíèÿìè. ×åì ÷àùå âû áóäåòå ÷åðåäî-
âàòü óìñòâåííîå è ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå â åæåäíåâíûõ êà-
áèíåòíûõ áóäíÿõ, òåì ñêîðåå ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ïðîãðåññ
â ñâîåì ìèðîîùóùåíèè.

ÎÔÈÑ — ÎÀÇÈÑ ÁËÀÃÎÄÅÍÑÒÂÈß
Ïðåáûâàíèå íà ðàáî÷åì ìåñòå ÿâëÿåòñÿ äîñàäíîé íåîáõî-

äèìîñòüþ, êîòîðàÿ íèêîèì îáðàçîì íå äîëæíà ïðåâðàùàòüñÿ
â íåèçáåæíîå çëî. Ê ñîæàëåíèþ, îñòàåòñÿ åùå ñëèøêîì ìíîãî
îôèñîâ, â êîòîðûõ íå õâàòàåò ñâåòà è âîçäóõà. Ìðà÷íûå öâåòà
èíòåðüåðà âûçûâàþò àíàëîãè÷íûå íàñòðîåíèÿ è ó ñîòðóäíè-
êîâ, è ó ïîñåòèòåëåé. Îñìîòðèòåñü â ñâîåì êàáèíåòå è óñòðà-
íèòå, ïî ìåíüøåé ìåðå, âñå ýòè ìàëåíüêèå íåñóðàçíîñòè, êîòî-
ðûå îìðà÷àþò âàøè ñëóæåáíûå áóäíè. Ïîâåñüòå ïåðåä ãëàçà-
ìè íîâûå ôîòîãðàôèè è ðåïðîäóêöèè, âûçûâàþùèå ó âàñ
÷óâñòâî óìèðîòâîðåíèÿ è æåëàíèå ñîçèäàòü.
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Ïîäáåðèòå ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ â
îðèãèíàëüíûõ ãîðøêàõ. Íå îòêàçûâàéòå ñåáå â æåëàíèè ïîðà-
äîâàòüñÿ áóêåòó ñâåæèõ öâåòîâ. Ñîãëàñíî àçèàòñêèì òåîðèÿì
êðèñòàëëû, àðîìàòíûå ìàñëà è ìàëåíüêèå äåêîðàòèâíûå ôîí-
òàí÷èêè ïîìîãàþò ïðèâëåêàòü äîïîëíèòåëüíóþ ýíåðãèþ â
îôèñ.

Ïðàâèëüíî îôîðìëåííîå âíóòðåííåå óáðàíñòâî ðàáî÷åãî
ïðîñòðàíñòâà ñïîñîáñòâóåò ëèêâèäàöèè îòðèöàòåëüíîãî âëèÿ-
íèÿ «÷óæèõ ñòåí», ïðåâðàùàÿ èõ â «ñâîèõ» ïîìîùíèêîâ.

Ôýí-Øóé íà ðàáî÷åì ìåñòå
Ó÷åíèå Ôýí-Øóé (òðèåäèíñòâî íåáåñíîé, çåìíîé è ÷åëîâå-

÷åñêîé óäà÷è) èñõîäèò èç ïðèíöèïà íåïðåðûâíîãî âçàèìîïðî-
íèêíîâåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîòîêîâ ñóùíîñòåé.

Ñëåäîâàòåëüíî, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ âïèòûâàòü â ñåáÿ
ñòðóè æèâîé âîäû è óêëîíÿòüñÿ îò èñòî÷íèêîâ ìåðòâîé ýíåð-
ãåòèêè.

Âèäîì è ðàñïîëîæåíèåì äåòàëåé âíóòðåííåãî îáóñòðîéñòâà
ìîæíî óïîðÿäî÷èòü ýíåðãîïîòîêè â ðóñëî ñîáñòâåííîãî áëà-
ãà. È åñëè âû èìååòå âîçìîæíîñòü îôîðìèòü ñâîå ðàáî÷åå ìå-
ñòî ñàìîñòîÿòåëüíî, íå çàáóäüòå ïðè ýòîì íåñêîëüêî âàæíûõ
àñïåêòîâ ïðàêòèêè Ôýí-Øóé.

Ñÿäüòå, íàïðèìåð, íå â òðàåêòîðèþ ìåæäó äâåðüþ è îêíîì.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè, íàðÿäó ñ ïðîñòóäàìè
îò ñêâîçíÿêà, òàêæå ê áåñïîëåçíîé òðàòå ýíåðãèè. Âû äîëæíû
âèäåòü âõîäíóþ äâåðü êîìíàòû, à ïðîñòðàíñòâî çà ñïèíîé íå-
îáõîäèìî çàðåçåðâèðîâàòü òîëüêî ñåáå.

Êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ ðàñïðîñòðàíÿþò óñïîêàèâàþùóþ
àòìîñôåðó. Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ ðàçíîâèäíîñòè ñ êðóãëûìè
ëèñòüÿìè, òàê êàê âñå îñòðîêîíå÷íûå öâåòû çàäåðæèâàþò
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ïðèòîê ýíåðãèè. Ìèíèàòþðíûé èñòî÷íèê íàðÿäó ñ óâëàæ-
íåíèåì âîçäóõà îáåñïå÷èò òàêæå äîïîëíèòåëüíûé ïðèòîê
ýíåðãèè.

Êðîìå ýòîãî, î÷åíü âàæíî íàâåñòè ïîðÿäîê íà ñâîåì ðàáî-
÷åì ñòîëå, óñëîâíî ðàçäåëèâ åãî íà äâå ÷àñòè: àêòèâíóþ è ïàñ-
ñèâíóþ. Íà ïåðâîé íàõîäÿòñÿ ìàòåðèàëû äëÿ âûïîëíåíèÿ ïåð-
âîñòåïåííûõ çàäà÷, íà âòîðîé — ïîçâîëÿþùèå îòñðî÷êè. Àê-
êóðàòíûé ïèñüìåííûé ñòîë ïîâûøàåò êîíöåíòðàöèþ. Äàæå
åñëè âû íå ÿâëÿåòåñü ñòîðîííèêîì âîñòî÷íûõ ìåòîäèê, âñå æå
ñòîèò âûáðàòü ìîìåíò è âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðåòüñÿ ê ñâîåìó
ðàáî÷åìó ìåñòó.

Âñåãî ëèøü ïåðåñòàâëåííûé íà íîâîå ìåñòî ñòîë, ðàäóþùåå
ãëàç ðàñòåíèå èëè ïðîñòî ëþáèìàÿ êàðòèíà íà ñòåíå ñìîãóò ñîç-
äàòü áîëüøå ãàðìîíèè è âíóòðåííåé ñáàëàíñèðîâàííîñòè.

Àðîìàòåðàïèÿ â îôèñå
Àðîìàòåðàïèÿ — ýòî ñëåäóþùèé âàæíûé øàã íà ïóòè ê

áëàãîäåíñòâèþ, íà òðîïå ê îàçèñó, ãäå ìîæíî áûñòðî óêðûòüñÿ
îò íåãàòèâíûõ æèòåéñêèõ ñèòóàöèé â ïîèñêàõ îïòèìàëüíîãî
ðåøåíèÿ. Àðîìàòè÷åñêèå ýêñòðàêòû èç ðàñòåíèé è èõ öâåòîâ
ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî âñåìó ïîìåùåíèþ, ñîçäàâàÿ óìèðîòâî-
ðÿþùóþ òâîð÷åñêóþ àòìîñôåðó. Êàæäûé çàïàõ îáëàäàåò èí-
äèâèäóàëüíûì âîçäåéñòâèåì.

Îáðàùàéòå âíèìàíèå ïðè ïîêóïêå èñêëþ÷èòåëüíî íà ÷èñ-
òûå ìàñëà, òàê êàê òîëüêî îíè ïîìèìî öåëåáíîãî ýôôåêòà
äîñòàâëÿþò ïðè âäûõàíèè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Èäåíòè÷íûå
ñ ïðèðîäíûìè ìàñëàìè ïðîäóêòû èëè ìàñëà äóõîâ, åñëè ÿâëÿ-
þòñÿ ñèíòåòè÷åñêèìè, ìîãóò îêàçàòü äåéñòâèå, ïðîòèâîïîëîæ-
íîå æåëàåìîìó.
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Ðåçóëüòàò — ãîëîâíàÿ áîëü è òîøíîòà. Ïðîêîíñóëüòèðóé-
òåñü ó ñïåöèàëèñòîâ â ìàãàçèíå õîçÿéñòâåííûõ òîâàðîâ èëè â
àïòåêå, êàêèå àðîìàòû ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ëó÷øå âñåãî,
è âûáåðèòå ïåðñîíàëüíûé àðîìàäèçàéí äëÿ âàøåãî îôèñà.

ÀÐÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÌÀÑËÀ È ÈÕ ÑÂÎÉÑÒÂÀ

Герань: поднимает настроение, вызывает чувство
внутренней гармонии, противодействует стрессу.
Лимон: повышает концентрацию внимания, отта�
чивает мысль, поднимает настроение, окрыляет
дух и тело, освежает, нейтрализует неприятные
запахи.
Мелисса: успокаивающе действует на нервную
систему, снимает напряжение.
Апельсин: повышает жизненный тонус и энерге�
тический заряд организма, поднимает настрое�
ние, успокаивает.
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ÊÎÐÐÅÊÖÈß È ÏÎÄÏÈÒÊÀ
ÇÄÎÐÎÂÜß ÍÀ ÐÀÁÎ×ÅÌ ÌÅÑÒÅ

Êàáèíåòíàÿ äèíàìèêà
Òàê êàê ìû ïðîâîäèì â îôèñå ïî÷òè âåñü äåíü, íàø äâèãà-

òåëüíûé àïïàðàò íå âûðàáàòûâàåò ñâîé ïîòåíöèàë. Ñëåäîâà-
òåëüíî, íåîáõîäèìî ïðèâíåñòè â ðàáî÷èå áóäíè ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíîå êîëè÷åñòâî ìîáèëüíûõ ýëåìåíòîâ.

Ñòàðàéòåñü, íàïðèìåð, ÷àùå, ÷åì ëèôòîì, ïîëüçîâàòüñÿ ëå-
ñòíèöåé. Åñëè îôèñ ðàñïîëîæåí äîñòàòî÷íî âûñîêî, ïðîéäèòå
ïåøêîì õîòÿ áû ïîñëåäíèå ýòàæè. Ïðèíòåðû, êîïèðîâàëüíûå
àïïàðàòû è ôàêñû äîëæíû áûòü ðàçìåùåíû, íàñêîëüêî âîç-
ìîæíî, â äðóãîì ïîìåùåíèè. Ýòî ñîêðàòèò êîíöåíòðàöèþ
âðåäíûõ âåùåñòâ â êàáèíåòå è ïðèíóäèò âàñ ê äîïîëíèòåëü-
íîé ìûøå÷íîé àêòèâíîñòè. Èñïîëüçóéòå êàæäóþ âîçìîæ-
íîñòü ñäåëàòü íåñêîëüêî äîïîëíèòåëüíûõ øàãîâ: ñàìîñòîÿ-
òåëüíî õîäèòå çà ïî÷òîé, ñëóæåáíûì òåëåôîííûì çâîíêàì â
ñîñåäíèé êàáèíåò ïðåäïî÷èòàéòå ëè÷íûé âèçèò ê êîëëåãå.

Òàêàÿ àêòèâíîñòü áóäåò êàçàòüñÿ ïîíà÷àëó óòîìèòåëüíîé,
êàê áåã íà ìàðàôîíñêóþ äèñòàíöèþ, íî óæå ñêîðî âû îáðàòèòå
âíèìàíèå, êàê ïîçèòèâíî îòðàæàåòñÿ òàêîé ñòèëü ïîâåäåíèÿ
íà âàøåé óìñòâåííîé òðóäîñïîñîáíîñòè.

Ðåêîìåíäàöèè: óâåëè÷üòå, íàïðèìåð, ïëîùàäü ñâîåãî ïèñü-
ìåííîãî ñòîëà çà ñ÷åò ïðèîáðåòåíèÿ êîíòîðêè èëè èíîãî ïðåä-
ìåòà ìåáåëè, ïðåäïîëàãàþùåãî ðàáîòó çà íèì íå ñèäÿ â ìÿã-
êîì êðåñëå, à ñòîÿ. Êðîìå ýòîãî, ñëåäóþùèå ñîâåòû ïîìîãóò
íàïîëíèòü äèíàìèêîé âàøè áóäíè åùå áîëüøå:
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• Åñëè íåîáõîäèìî ïðåäàòüñÿ ðàçìûøëåíèþ, ïðåäïðèìèòå
äëÿ ýòîãî ìàëåíüêóþ ïðîãóëêó. Ýòî îñâîáîäèò ãîëîâó äëÿ
íîâûõ èäåé.

• Åñëè âû õîòèòå ðåøèòü íåêèé âîïðîñ ñ êîëëåãîé, ïîñåòèòå
åãî ëè÷íî, îòêàçàâøèñü îò îáùåíèÿ ñ ïîìîùüþ ýëåêòðîí-
íûõ ñðåäñòâ ñâÿçè.

• Íå âàæíî, â êàêîé èìåííî ïîçèöèè âû ñèäèòå çà ïèñüìåí-
íûì ñòîëîì. Ñàìîå ãëàâíîå — íå çàñòûâàòü â íåé íàäîëãî,
êàê áû íè áûëî óäîáíî. Ìåíÿéòå ïîëîæåíèå òåëà íå ðåæå,
÷åì êàæäûå 20 ìèíóò. Â ïðîìåæóòêàõ ìîæíî ïðèíÿòü íà
êîðîòêîå âðåìÿ ëþáóþ íåêîìôîðòíóþ ïîçó, ïîñêîëüêó
óæå ÷óòü ïîçæå íàãðóçêà áóäåò êîìïåíñèðîâàíà. Òàêîé
ðèòì ñèäåíèÿ ïðèíÿòî íàçûâàòü «äèíàìè÷íûì».
Ïðîÿâèòå èçîáðåòàòåëüíîñòü è ïîïðîáóéòå îáîðóäîâàòü

ñåáå, íàðÿäó ñ ïèñüìåííûì ñòîëîì, ìåñòî, ãäå âû èíîãäà äëÿ
ðàçíîîáðàçèÿ ñìîæåòå ðàáîòàòü â ïîëîæåíèè ñòîÿ.

«Ïðàâèëüíàÿ» îáñòàíîâêà
äëÿ îôèñà

Ïîäáîð îôèñíîé ìåáåëè, âûïîëíåííûé ïî âñåì ïðàâèëàì
ýðãîíîìèêè, ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé ïðåäïîñûëêîé çäîðîâîé ñïè-
íû è ñïîðòèâíîãî âíåøíåãî âèäà.

Ñåêðåòû êàíöåëÿðñêîãî ñòóëà

Îôèñíîå êðåñëî äîëæíî áûòü ñíàáæåíî ïîâîðîòíûì ìåõà-
íèçìîì è ðåãóëÿòîðîì âûñîòû, ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê íå èñïû-
òûâàë èçëèøíèõ íàãðóçîê. Ó÷èòûâàéòå è òî, ÷òî ïðè äëèòåëü-
íîì ñèäåíèè êîëåíè äîëæíû áûòü ñîãíóòû ïîä ïðàâèëüíûì
óãëîì, òàê, ÷òîáû ìåæäó êðîìêîé ïîñàäî÷íîé ïîâåðõíîñòè è
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ïîäêîëåííûìè âïàäèíàìè îñòàâàëñÿ íåáîëüøîé çàçîð. Òàêèì
îáðàçîì, ìû ãàðàíòèðóåì ñåáå õîðîøåå êðîâîñíàáæåíèå.
Ñòóïíè ïðè ýòîì ïëîòíî ñîïðèêàñàþòñÿ ñ ïîëîì.

Ïèñüìåííûé ñòîë

Èäåàëüíûé ñòîë ìîæíî âàðüèðîâàòü ïî âûñîòå. Ðóêè äîëæ-
íû ëåæàòü ïðè ïðÿìîíàïðàâëåííîì âçãëÿäå ïîä ïðÿìûì óã-
ëîì. Ðàññòîÿíèå ìåæäó ãëàçàìè è ýêðàíîì ñëåäóåò ñîáëþäàòü
ïðèìåðíî â 50 ñì. Óñòàíîâèòå ìîíèòîð, ïî âîçìîæíîñòè, íà
óðîâåíü ãëàç. Êëàâèàòóðó æåëàòåëüíî óäàëèòü îò áëèæíåãî ê
âàì êðàÿ ñòîëà ïðèáëèçèòåëüíî íà 15 ñì, ÷òîáû êèñòè ðóêè
ñìîãëè íåïðèíóæäåííî ðàñïîëàãàòüñÿ â ìàíóàëüíîì ñëóæåá-
íîì ïðîñòðàíñòâå.

Ñàìè êèñòè ðóê ïî îòíîøåíèþ ê ïðåäïëå÷üÿì ñîñòàâëÿþò
ñ ïîñëåäíèìè åäèíîå öåëîå: íå ïðîâèñàþò è íå çàëàìûâàþòñÿ

ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÀß ÎÑÀÍÊÀ

У многих людей, которые работают за компьюте�
ром, наблюдается типичная неправильная осанка:
поднятые плечи, наклоненные в большинстве слу�
чаев вперед, и «чужая голова на плечах».
Тренируйте поэтому правильную осанку: голо�
ва должна находиться на одной вертикальной
линии с корпусом тела, иначе мышцы в области
затылка и плеч будут выполнять особо трудную
работу, что неминуемо вызовет болезненные
ощущения.
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ââåðõ. Òàêæå âîçìîæíî èñïîëüçîâàíèå äîïîëíèòåëüíûõ ïðè-
ñïîñîáëåíèé, íàïðèìåð, âàëèêîâ, êîòîðûå ïîäêëàäûâàþò ïîä
çàïÿñòüå. È äåðæèòå, îñîáåííî çèìîé, çàïÿñòüÿ â òåïëå. Ïîä-
ñòàâêè èëè äåðæàòåëè äëÿ äîêóìåíòîâ îáëåã÷àþò ðàáîòó, åñëè
ïðèõîäèòñÿ ìíîãî ÷èòàòü. Îíè ñïîñîáñòâóþò òîìó, ÷òîáû ãî-
ëîâà îñòàâàëàñü â ðîâíîì ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè, à íå îïóñêà-
ëàñü è ñíîâà ïîäíèìàëàñü. Îáðàùàéòå âíèìàíèå, êðîìå òîãî,
íà ïðàâèëüíîå îñâåùåíèå. Ïîçâîëüòå ñåáå, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
êàê ìîæíî áîëüøå åñòåñòâåííîãî ñâåòà. Àëüòåðíàòèâîé ïîñëó-
æàò ëàìïû äíåâíîãî îñâåùåíèÿ. Îñíîâíîå ïðàâèëî: èñòî÷íè-
êè ñâåòà íå äîëæíû ìåðöàòü è ñëåïèòü.

Ñîâåò äëÿ òåõ, êòî ïîñòîÿííî ïîëüçóåòñÿ òåëåôîíîì: åñëè
òðóáêà çàæèìàåòñÿ ìåæäó óõîì è ïëå÷îì ñëèøêîì ÷àñòî, òî
ýòî ïåðåæèìàåò ñâÿçêè è ñîñóäû íà ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðî-
íå øåè. Ïîñëåäñòâèåì ÷åãî ÿâëÿþòñÿ ãîëîâíûå è çàòûëî÷íûå
áîëè. Ïîýòîìó áûëî áû öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü òåëåôîí-
íûå íàóøíèêè.

ÐÀÁÎÒÀ Ñ ÌÀÍÈÏÓËßÒÎÐÎÌ «ÌÛØÜ»

Во время работы с компьютером мышь должна
позиционироваться близко к корпусу оператора,
быть под рукой.
Хорошая мышь имеет боль�
шую поверхность прилегания
к ладони и высоту с большой
палец. Чередуйте также чаще
использование мыши и ко�
роткие комбинации клавиш
на клавиатуре.
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ÏÐÎÙÀÍÈÅ ÑÎ ÑÒÐÅÑÑÎÌ
Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷à-

ñòüþ æèçíè â ïðîôåññèîíàëüíûå áóäíè, à òàêæå è äîìà. Äàæå
óäèâèòåëüíî, êàê ïðàêòè÷åñêè ïî÷òè âñå ñâîå âðåìÿ ìû ïðî-
âîäèì â ýòîì ñîñòîÿíèè. Òåðïèì ëè ìû åãî äàâëåíèå ìîë÷à,
ñòðàäàåì, ñðûâàåìñÿ ëè íà êðèê, îêàçûâàåì ïîìåðíîå ñîïðî-
òèâëåíèå, íî âñå ýòî òðåáóåò îãðîìíûõ óñèëèé äëÿ âîññòàíîâ-
ëåíèÿ âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ.

Ñîáñòâåííî, ñòðåññ — ýòî íàñëåäèå, ñóùåñòâîâàâøåå åùå â
äîèñòîðè÷åñêèå âðåìåíà, ñïîñîá ìîáèëèçîâàòü âíóòðåííåå íà-
ïðÿæåíèå èëè âûñâîáîäèòü ëèøíþþ ýíåðãèþ. Ýòî áûëî âàæ-
íî âî âðåìåíà, êîãäà â ëþáîé ìîìåíò òðåáîâàëîñü àêòèâèðî-
âàòü ðåôëåêñû ê áåãñòâó. Óñêîðåííûé îáìåí âåùåñòâ çàñòàâ-
ëÿåò îðãàíèçì ðàáîòàòü íà ïîëíóþ ìîùíîñòü, ïîâûøàåò
íàïðÿæåíèå ìóñêóëàòóðû, êîíöåíòðèðóåò ñèëû äëÿ ñàìîîáî-
ðîíû è çàùèòû áëèçêèõ. Òàê êàê, îäíàêî, â íàøèõ êàáèíåòàõ
íåò íóæäû íè ñðàæàòüñÿ (ðàçâå ÷òî íà ñëîâàõ), íè óáåãàòü
ïðî÷ü, ñëîìÿ ãîëîâó, ìû äîëæíû ñíîâà è ñíîâà èñêàòü èíîé
ïóòü ñíèìàòü íàïðÿæåíèå.

Êðîìå òîãî, ñòðåññ áëàãîïðèÿòñòâóåò ãîëîâíûì áîëÿì è
ïðîáëåìàì ñ æåëóäêîì. Âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ ìîæíî âîññòàíàâëèâàòü çà íåïðîäîëæèòåëüíûé
ñðîê, åñëè öèêëîíû íàñòðîåíèé, ãîëîâíûå è ìûøå÷íûå áîëè
âñòðåòèòü ïðàâèëüíûì êîìïëåêñîì óïðàæíåíèé.

Åñëè âàì ïåðèîäè÷åñêè «íå õâàòàåò âîçäóõà», ìîæíî ñ ïî-
ìîùüþ íåñêîëüêèõ íåñëîæíûõ ìåðîïðèÿòèé ñâîåâðåìåííî
ðåøèòü ïðîáëåìó. Ïÿòèìèíóòíîãî òàéì-àóòà áóäåò äîñòàòî÷-
íî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ êîìôîðòà è ðàññëàáëåíèÿ.
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Ñëóøàåì ñèãíàëû òåëà
Íàó÷èòåñü ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñèãíàëàì ñîáñòâåííîãî òåëà.

Åñëè îíî ïðîñèò îá îòäûõå — ñáàâëÿéòå òåìï è óêîðà÷èâàéòå
ðèòì àêòèâíîñòè. Íà ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå îäíîçíà÷íî óêàçû-
âàþò ñëåäóþùèå ñèãíàëû:
• áûñòðîå, ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå;
• ïåññèìèçì è îòðèöàòåëüíàÿ óñòàíîâêà íà îôèñíóþ ïîâñå-

äíåâíîñòü;
• áîëè â ñïèíå è æåëàíèå «ñïðÿòàòüñÿ â ñîáñòâåííîé ñêîð-

ëóïå»;
• «ïîçà îðëà» ñ ñîãíóòîé ñïèíîé è îïóùåííîé ãîëîâîé;
• áîëè è ÷óâñòâî òÿæåñòè â æåëóäêå;
• ãîëîâíûå áîëè, óñòàëûå ãëàçà è ìåëüêàíèå â íèõ, îïòè÷å-

ñêèå íàðóøåíèÿ;
• óñòàëîñòü è íåâîçìîæíîñòü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ.
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Êîíòðîëèðóéòå, êðîìå òîãî, ñâîå âûðàæåíèå ëèöà: â ïîêîå
ëè âàøè ÷åëþñòè, íå êóñàåòå ëè âû ãóáû, íå ñêðåïèòå ëè
çóáàìè? Ìîðùèòå ëè ëîá? Ãðèìàñíè÷àåòå ëè? Åñëè äà, òî
ñàìîå âðåìÿ ñäåëàòü êîå-÷òî äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ñòðåññà. ßðêèå
çâåçäû Ãîëëèâóäà ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî
ôàêòà, ÷òî ìåòîäû ðàçðÿäêè ñòàíîâÿòñÿ ãëàâíûìè íàïðàâëå-
íèÿìè ôîðìèðîâàíèÿ ïîâåäåíèÿ. Åñëè òàêæå åñòü æåëàíèå,
êîìïåíñèðóéòå ïðîôåññèîíàëüíûå ñòðåññîâûå íàãðóçêè íå
àëêîãîëåì è òàáàêîì, à èìåííî åæåäíåâíûì çäîðîâûì îáðà-
çîì æèçíè.

Ñîâåòû ïî èçáàâëåíèþ îò ñòðåññà

Ïðîãðåññèâíàÿ ðàçðÿäêà ìûøö

Àìåðèêàíñêèé âðà÷ Ýäìîíä ßêîáñîí ó÷èë, ÷òî ýôôåêò
îòäûõà ìîæåò äîñòèãàòüñÿ ïðèíóäèòåëüíûì íàïðÿæåíèåì è
ðàññëàáëåíèåì îäíîé è òîé æå ãðóïïû ìûøö. Ðàçëè÷íûå
êîìïëåêñû ìûøö ñëåäóåò èíòåíñèâíî íàïðÿãàòü ïðèìåðíî

ÔÈÒÍÅÑ ÏÎ×ÒÈ ÌÅÆÄÓ ÏÐÎ×ÈÌ

Моргать полезно для здоровья глаз: благодаря по�
вышению частоты удара век друг о друга увели�
чивается секреция слезных желез. Также и зевота
добавляет в зрительный аппарат определенное
количество влаги. Частый просмотр «слезливых»
фильмов именно для глаз не вреден, ибо утомляет
их медленнее.
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íà ÷åòûðå ñåêóíäû è çàòåì ìãíîâåííî è ïîëíîñòüþ ðàññëàá-
ëÿòü. Ïûòàéòåñü âîñïðèíèìàòü ðàçëè÷èå ìåæäó ñîñòîÿíèÿìè
îñîçíàííî è âîñïðîèçâåñòè èçìåíåíèÿ ìåæäó íàïðÿæåíèåì è
ðàçðÿäêîé íåñêîëüêî ðàç. Âû ñóìååòå ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ìåòî-
äèêîé íåçàìåòíî äëÿ îêðóæàþùèõ ïðÿìî â îôèñíîé ñóåòå, åñëè
âäðóã ïî÷óâñòâóåòå çàòåêàíèÿ, íàïðèìåð, â ïëå÷åâîì ïîÿñå.

Áàëàíñèðîâêà ïîëóøàðèé

Òàê íàçûâàåìàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ ìîçãà îïèðàåòñÿ íà ïðèí-
öèïû âîñòî÷íîé ìåäèöèíû è ïîñòóëèðóåò, ÷òî ëåâàÿ è ïðàâàÿ
ïîëîâèíû òåëà, à òàêæå ëåâàÿ è ïðàâàÿ ïîëîâèíû ìîçãà äîëæ-
íû áûòü óðàâíîâåøåííû, à ñàì ó÷åáíûé ïðîöåññ âñåãäà ïîä-
äåðæèâàåòñÿ äâèæåíèåì. Âîò èäåàëüíûé ñïîñîá ïîèñêà ðàâíî-
âåñèÿ, êîòîðûé ïîáóæäàþò ïðàâóþ è ëåâóþ ïîëîâèíû ìîçãà
òðóäèòüñÿ ðàâíûì îáðàçîì. Ïîïðîáóéòå, ýòî ïðîñòî. Ñÿäüòå
íà ñòóë è çàêðîéòå ãëàçà. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà îäèí ìî-
ìåíò è ïîïûòàéòåñü çàòåì ïàëüöåì èçîáðàæàòü â âîçäóõå ëå-
æàùóþ íà áîêó öèôðó 8. Òî÷êà ïåðåñå÷åíèÿ êîëåö âîñüìåðêè
â ñåðåäèíå çíàêà äîëæíà ëåæàòü òî÷íî íà âûñîòå êîí÷èêà íîñà.
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç è îòêðîéòå çàòåì ãëà-
çà, ÷òîáû ïðîêîíòðîëèðîâàòü, ãäå íàõîäèòñÿ öåíòð âàøåé
âîñüìåðêè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âû óñòàíîâèòå, ÷òî ÷åðòè-
ëè íåïðàâèëüíî, à öåíòð öèôðû îêàçàëñÿ ñïðàâà èëè ñëåâà,
âûøå èëè íèæå. Ïûòàéòåñü îñîçíàííî ðèñîâàòü èìåííî 8 è
èñïðàâëÿéòå îòêëîíåíèÿ.

Óïðàæíÿéòåñü ïðèìåðíî äâå ìèíóòû è äîáåéòåñü ýôôåêòà
ïðîäîëæèòåëüíî áàëàíñà ïîëîâèí ãîëîâíîãî ìîçãà.

Ìàññàæè

Çäåñü âû íàéäåòå ïàðó ñïîñîáîâ, êîòîðûå îñîáåííî õîðîøî
ïîñîäåéñòâóþò òîìó, ÷òîáû áûñòðî ïðèâåñòè âàñ ñíîâà â ôîð-
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ìó. Êàêèì îáðàçîì ñëåäó-
þùèå òåõíèêè ìàññàæà íà-
òðóæåííûõ îáëàñòåé òåëà
âûçîâóò íåîáõîäèìûé
âîññòàíîâèòåëüíûé ýô-
ôåêò, îáúÿñíÿåòñÿ äàëåå.

Ìàññàæ âèëî÷êîâîé
æåëåçû: çîáíàÿ, èëè âè-
ëî÷êîâàÿ, æåëåçà, åùå íà-
çûâàåìàÿ òèìóñ, ëåæèò â
ñåðåäèíå ãðóäíîé êëåòêè
çà ãðóäèíîé. Ýòî î÷åíü
âàæíûé îðãàí äëÿ íàøåé
èììóííîé ñèñòåìû è ñëó-
æèò óêðåïëåíèþ è àêòè-
âèçàöèè ñèë ñîïðîòèâëå-
íèÿ îðãàíèçìà. Çîáíàÿ
æåëåçà îñëàáëÿåòñÿ ñòðåññîì, ñòÿãèâàåòñÿ è òàêæå ðàññàñûâà-
åòñÿ î÷åíü ÷àñòî, à åùå îíà, êàê ïðàâèëî, ñîêðàùàåòñÿ, â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, ñ âîçðàñòîì. Òåì íå ìåíåå, òèìóñ ìî-
æåò ðåàêòèâèðîâàòüñÿ è óêðåïëÿòüñÿ. Ïîñòó÷èòå ëåãîíüêî
êóëàêîì ïðèìåðíî äåñÿòü ðàç ïî ñåðåäèíå ãðóäíîé êëåòêè
(ìîæíî â ýòî âðåìÿ äóìàòü î Êèíã-Êîíãå). Óïðàæíåíèå áëà-
ãîïðèÿòíî äëÿ çäîðîâüÿ è õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ: íàøà ñèñòå-
ìà îáîðîíû óêðåïëÿåòñÿ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñòðåññà ñîêðà-
ùàåòñÿ, à îòðèöàòåëüíûå ìûñëè íåéòðàëèçóþòñÿ. Ïîñëå áàðà-
áàííîé äðîáè ïîòðèòå ýòó îáëàñòü ìÿãêèìè âðàùàòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè.

Âèáðîìàññàæ: ïîñòóêèâàéòå è ïîõëîïûâàéòå îòêðûòîé ëà-
äîíüþ ïî âñåìó òåëó. Íà÷íèòå ñî ñòóïíåé è íîã è ïðîäâèãàé-
òåñü ââåðõ â íàïðàâëåíèè ñåðäöà. Îáðàáîòàéòå òàêæå ðóêè è
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà. Ïîñòóêèâàíèå àêòèâèçèðóåò îáìåí
âåùåñòâ è òîíèçèðóåò âåñü îðãàíèçì.
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ÃËÎÒÎÊ ÑÂÅÆÅÃÎ ÂÎÇÄÓÕÀ,
èëè ÍÀØ ÅÆÅÄÍÅÂÍÛÉ ÊÈÑËÎÐÎÄ

Ìû ìîæåì æèòü öåëûìè íåäåëÿìè áåç ïèòàíèÿ, íå ïèòü
òðè äíÿ, íî òîëüêî íåìíîãî ìèíóò áåç òîãî, ÷òîáû íå ñäåëàòü
âäîõ. Çàòõëûå îôèñíûå ïîìåùåíèÿ ñ ïëîõèì âîçäóõîì, ñëèø-
êîì êðàòêîâðåìåííîå íàõîæäåíèå ïîä îòêðûòûì íåáîì, çàã-
ðÿçíåíèå àòìîñôåðíîãî âîçäóõà â ãîðîäàõ, ãäå â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ íàõîäÿòñÿ ìíîãèå îôèñû, — âñå ýòî ïðèâîäèò ê äåôè-
öèòó êèñëîðîäà â îðãàíèçìå.

Ïîòîêè æèâèòåëüíîãî âîçäóõà
â íàøèõ êàáèíåòàõ

Íåáëàãîïðèÿòíûé êëèìàò ïîìåùåíèÿ, íàïðèìåð, íàëè÷èå
â íåì ñèãàðåòíîãî äûìà, íåêîíäèöèîíèðîâàííûå è, ñîîòâåò-
ñòâåííî, ïåðåãðåòûå êîìíàòû ñ íåäîñòàòî÷íîé âëàæíîñòü âîç-
äóõà, âñå âìåñòå áûñòðî ïðèâîäèò ê óñòàëîñòè. Êðîìå òîãî,
ïîâûøàåòñÿ ýëåêòðîñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå íà ýêðàíàõ ìî-
íèòîðîâ, à ÷àñòèöû ïûëè áóêâàëüíî ñòðåëÿþò â ëèöî è ãëàçà
ñîòðóäíèêàì. Îáðàùàéòå ïîýòîìó âíèìàíèå íà ðåãóëÿðíîå
ïðîâåòðèâàíèå ïîìåùåíèÿ. Â êðóïíûõ îôèñàõ áîëüøèå îêíà
ãàðàíòèðóþò äîñòàòî÷íî áåñïðîáëåìíûé âîçäóøíûé îáìåí.
Êàê îáùåå ïðàâèëî — ñ÷èòàåòñÿ íåîáõîäèìûì õîòÿ áû ðàç â
òå÷åíèå ÷àñà ïðîâåòðèâàòü ïîìåùåíèå.
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Âàæíî: êîíòðîëü âëàæíîñòè
âîçäóõà

Ïðåæäå âñåãî, çèìîé âû äîëæíû îáðàùàòü âíèìàíèå íà
äîñòàòî÷íóþ âëàæíîñòü âîçäóõà â îôèñå. Òàê êàê òåïëûé âîç-
äóõ ìîæåò íàêàïëèâàòü áîëüøóþ âëàæíîñòü, ÷åì õîëîäíûé,
âî âðåìÿ çèìíèõ ñêâîçíÿêîâ ñîçäàåòñÿ ýôôåêò òîãî, ÷òî
âëàæíîñòü âîçäóõà â êàáèíåòå ñíèçèëàñü. Ïîñòàâüòå, ïî-âîç-
ìîæíîñòè, â ïîìåùåíèå óâëàæíèòåëü. Íî áóäüòå îñòîðîæ-
íû: îòêðûòûå ïîâåðõíîñòè ïðèáîðà, òàêèå êàê âîäíûå åìêî-
ñòè è èñïàðèòåëè íàãðåâàòåëÿ, ïîâûøàþò âëàæíîñòü âîçäó-
õà, êàê ïðàâèëî, íåñóùåñòâåííî, ÿâëÿÿñü, îäíàêî, ÷àñòî
îïàñíûìè ðàñïðîñòðàíèòåëÿìè áàêòåðèé, åñëè âîäà ðåãóëÿð-
íî íå ìåíÿåòñÿ.

Âîññòàíîâèòåëüíîå äûõàíèå
ïðîòèâ ñòðåññà è ïåðåíàïðÿæåíèÿ

Äûõàíèå èìååò äëÿ ÷åëîâåêà âàæíîå çíà÷åíèå, òàê êàê â
âîçäóõå íóæäàåòñÿ êàæäàÿ îòäåëüíàÿ êëåòî÷êà íàøåãî òåëà.
Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìíîãèì äðóãèì îòïðàâëåíèÿì îðãàíèç-
ìà, ìû ìîæåì âëèÿòü íà íàøå äûõàíèå âïîëíå îñîçíàííî. Ìû
ìîæåì öåëåíàïðàâëåííî âäûõàòü è âûäûõàòü «ðàçëè÷íûìè»
÷àñòÿìè òåëà ÷àñòî è ïîâåðõíîñòíî èëè ìåäëåííî è ãëóáîêî.
Äûõàòåëüíûé ðèòì è ãëóáèíà âäîõà ñîîòâåòñòâóþò âñåãäà
êîíêðåòíîé ñèòóàöèè: ïðè âîëíåíèè äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áî-
ëåå áûñòðûì, ïðè ðåëàêñàöèè ÷àñòîòà äûõàíèÿ ïîíèæàåòñÿ.
Ãëóáîêîå äûõàíèå óñïîêàèâàåò, ïîâûøàåò âîñïðèÿòèå è óïî-
ðÿäî÷èâàåò ìûñëè.
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ÎÁÅÄÅÍÍÛÉ ÏÅÐÅÐÛÂ —
ÏÎËÅÇÍÎ ÄËß ÇÄÎÐÎÂÜß

È ÂÊÓÑÍÎ
Ìû ïðîâîäèì ïðèìåðíî 83 000 ÷àñîâ íàøåé æèçíè íà ðà-

áî÷åì ìåñòå. Çàêîííî çàïëàíèðîâàííûé îáåäåííûé ïåðåðûâ
äîëæåí ïîìî÷ü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ è âûçâàòü æåëàíèå ñêîðåå
âåðíóòüñÿ ê ñâîèì îáÿçàííîñòÿì. Òåì íå ìåíåå, â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ ýòîò òàéì-àóò íå èñïîëüçóåòñÿ ýôôåêòèâíî, ò. å.
íå ïðèâíîñèò çàðÿä íîâîé æèçíåííîé ýíåðãèè, òàê êàê åäà â
áóôåòå ÷àñòî ñëèøêîì òÿæåëà äëÿ æåëóäêà è âûñîêîêàëîðèé-
íà, à ïîáëèçîñòè îò îôèñà âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ «êóëèíàðíàÿ
ïóñòûíÿ». Ëîòîê ñ ñîñèñêàìè ÿâëÿåòñÿ èíîãäà åäèíñòâåííûì
ìåñòîì, ãäå ïðèõîäèòñÿ íàáèâàòü æåëóäîê. Èëè æå íåäîñòàòîê
âðåìåíè íå ïîçâîëÿåò âîâñå ïîäíÿòü ãîëîâó îò ñðî÷íûõ áóìàã.
Ïðè ýòîì ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå î÷åíü âàæíî èìåííî íà
ðàáîòå, ÷òîáû îòäàâàòü äîëæíîå óìñòâåííûì è ôèçè÷åñêèì
òðåáîâàíèÿì òåëà. Ñòàðòóéòå åæåóòðåííå ãàðìîíè÷íûì çàâò-
ðàêîì. Ýòî âïîëíå ìîãóò áûòü ïðèçíàííûå âñåìè «íàðîäíûå
ïðîäóêòû»: éîãóðò èëè ôðóêòû. Èíîãäà òàêèå ìàëåíüêèå îò-
âëåêàþùèå ìàíåâðû ñîäåéñòâóþò ïðåäîòâðàùåíèþ àòàêè âîë-
÷üåãî àïïåòèòà. Òàêæå îðåõè è ïðîðîñøèå çåðíà ÿâëÿþòñÿ
èäåàëüíîé çàêóñêîé, êîòîðóþ âû íàçûâàåòå òàêèì ñëîâîì èñ-
êëþ÷èòåëüíî â ïîðûâå ñêðîìíîñòè. Íå ñëåäóåò îñëàáëÿòü
âíèìàíèå è â òå÷åíèå îáåäà: ïðåäïî÷òåíèå îòäàâàéòå íåæèð-
íîé òðàïåçå è îïðåäåëèòå ñåáå âðåìÿ äëÿ åäû, òàê êàê äàâëå-
íèå öèôåðáëàòà — ýòî ñàìûé áîëüøîé âðàã çäîðîâîãî è óðàâ-
íîâåøåííîãî ïèòàíèÿ. Âåðîÿòíî, íå òîëüêî âû, íî òàêæå è
äðóãèå ñîòðóäíèêè ñìîãóò âûèãðûâàòü äîïîëíèòåëüíûå ìè-
íóòû äëÿ çäîðîâîãî «îáåäåííîãî ïåðåðûâà», åñëè áóäåòå ïîïå-
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ÅÄÀ Â ÁÓÔÅÒÅ ÄËß ÃÓÐÌÀÍÎÂ

С полной серьезностью относитесь к выбору пищи
в буфетах, откажитесь от жирного и поджаренно�
го. Берите лучше салат, распространяйте прине�
сенный с собой свежий аромат заядлого огородни�
ка. Делитесь искушениями с окружающими: и яб�
лочным, и апельсиновым, и сливовым, и другими
свежими запахами. Хорошо бы, если к еде из буфе�
та прилагалась натертая на терке морковь сорта
«каротель», кольраби и редис, которые вы можете
приготовить еще дома и взять с собой на работу.

ðåìåííî çàáîòèòüñÿ î õèòðîì ïîëóäåííîì ìåíþ. Óêàçàíèå:
ãîòîâüòå âå÷åðîì ïîëíîöåííóþ, çäîðîâóþ åäó è áåðèòå îñòà-
òîê åå â îôèñ. Ïðè ïðèãîòîâëåíèè áóòåðáðîäîâ äîáàâëÿéòå,
ïî âîçìîæíîñòè, ê õëåáó èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà ñâåæèå è
êîíñåðâèðîâàííûå ëàêîìñòâà, íàïðèìåð, ïîìèäîðû, áîëãàð-
ñêèé ïåðåö èëè ñàëàò. Ýòî çàðÿäèò è íàäîëãî âûçîâåò ÷óâñòâî
ñûòîñòè. Êðîìå òîãî, âàæíî ïîäóìàòü, íàðÿäó ñ åäîé, òàêæå è
î ïèòüå. Âïðî÷åì, ýòî íåñëîæíî, ïîòîìó ÷òî âñåãäà äîñòóïíà
äîñòàòî÷íî ñâåæàÿ âîäà. Èäåàëüíûé îáúåì — îò ïîëóòîðà äî
äâóõ ëèòðîâ æèäêîñòè â äåíü.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

ÎÔÈÑÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ
ÇÀ ÍÅÑÊÎËÜÊÎ ÌÈÍÓÒ

Íóæíî îòìåòèòü ñëåäóþùåå: ãîëîâíóþ áîëü, çàòåêà-
íèå â îáëàñòè ïëå÷à è çàòûëêà, ïðîáëåìû ñî ñïèíîé,
óñòàëûå íîãè ìîæíî íàçâàòü âåëè÷àéøèìè «ïðåñòóïíè-
êàìè ïèñüìåííîãî ñòîëà». Íî âåäü è íàðóøåíèÿ êîí-
öåíòðàöèè, ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ðàññòðîé-
ñòâà êðîâîîáðàùåíèÿ, íåðâîçíîñòü è óñòàëîñòü âñòðå-
÷àþòñÿ íè÷óòü íå ðåæå.

Ïÿòè ìèíóò âïîëíå äîñòàòî÷íî
Ïðè ýòîì ïðîôèëàêòèêà ïåðå÷èñëåííûõ íåäóãîâ âîâñå íå

òðåáóåò òèòàíè÷åñêèõ óñèëèé: ïÿòü ìèíóò îôèñíîé ãèìíàñòè-
êè óäîâëåòâîðÿò òåõ, êòî ïðèíÿë ðåøåíèå ïîäçàðÿäèòüñÿ ïî-
áûñòðîìó äîïîëíèòåëüíîé ýíåðãèåé è ñäåëàòü êîå-÷òî ïîëåç-
íîå äëÿ çäîðîâüÿ. Ýòà êîðîòêàÿ ïðîãðàììà äîëæíà ïîìî÷ü
õîðîøî ïðîâåñòè äåíü è âîññòàíîâèòüñÿ ïîñëå àêòèâíîé òðó-
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äîâîé ñìåíû. È ñàìîå ïðèâëåêàòåëüíîå çäåñü òî, ÷òî âû ñóìå-
åòå âûïîëíèòü ìíîæåñòâî óïðàæíåíèé ïî÷òè íåçàìåòíî äëÿ
ïðàçäíîãî íàáëþäàòåëÿ. Õðàíèòü ýòó êíèãó ëó÷øå âñåãî â ñó-
ìî÷êå èëè ïîðòôåëå, ïîäàëüøå îò çëûõ íà÷àëüíèêîâ è ëþáî-
ïûòíûõ êîëëåã. Ñòàòüè ðóêîâîäñòâà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îïè-
ñàíèå 15 êîìïëåêñîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ïî äâà óïðàæíå-
íèÿ â êàæäîì.

Òàêèì îáðàçîì, âàø àðñåíàë íàñ÷èòûâàåò â öåëîì 30 ñà-
ìîäîñòàòî÷íûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ìîæíî êîìáèíèðî-
âàòü, êîíå÷íî, ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ. Êîðîòêàÿ ïðîãðàì-
ìà ñîäåðæèò, ñ îäíîé ñòîðîíû, öåëåíàïðàâëåííûé êóðñ åæåä-
íåâíûõ òðåíèðîâîê, êîòîðûìè âû ñìîæåòå îáëåã÷àòü
ôèçè÷åñêèå íåäóãè èëè ðàçìèíàòü îïðåäåëåííûå ó÷àñòêè
òåëà, ñ äðóãîé ñòîðîíû, òàêæå è óïðàæíåíèÿ, êîòîðûìè âû
óâåëè÷èâàåòå ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê êîíöåíòðàöèè è çàðÿæàå-
òåñü íîâîé ýíåðãèåé.

Âûïîëíåíèå êàæäîé êîìïëåêñíîé ïàðû çàíèìàåò ïðèìåð-
íî 5 ìèíóò.

Òðåíèðîâêè ìåæäó ïðî÷èì
Âñå óïðàæíåíèÿ èäåàëüíî ïîäõîäÿò äëÿ îôèñà, òàê êàê äëÿ

èõ âûïîëíåíèÿ íåò íóæäû íè â êàêèõ ñïåöèàëüíûõ òðåíàæå-
ðàõ îïðåäåëåííîé ôîðìû èëè ïðîñòðàíñòâåííûõ óñëîâèé. Âû
äîëæíû áóäåòå îáðàùàòü âíèìàíèå ëèøü íà çäîðîâûé âîçäóõ
ïîìåùåíèÿ. Ïðîâåòðèòå êîìíàòó íåçàäîëãî äî òðåíèðîâêè.
Ðàöèîíàëüíî áóäåò òàêæå âûïèòü ÷óòü ðàíüøå ñòàêàí âîäû,
÷òîáû âûðîâíÿòü áàëàíñ æèäêîñòè. Óïðàæíåíèÿ ïîäîáðàíû
òàêèì îáðàçîì, ÷òî èõ ìîæíî âûïîëíÿòü èìåííî ñòîÿ â êàáè-
íåòå èëè ñèäÿ íà îôèñíîì ñòóëå.

Ïîýòîìó âûáðàòü ïîäõîäÿùåå äëÿ çàíÿòèé ìåñòî áóäåò
íåòðóäíî. Ñêîðåå âñåãî, âû äàæå íàéäåòå ïàðòíåðà, êîòîðûé
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õîòåë áû âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ âìåñòå ñ âàìè. Îòäåëüíûå
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé âûáèðàþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî,
êàêóþ èìåííî ïðîáëåìó ïðåäñòîèò ðåøèòü â áëèæàéøåå âðå-
ìÿ. Åñëè âàì ïðåäñòîèò ïðîäîëæèòåëüíûé äîêëàä íà ñîâåùà-
íèè — íåîáõîäèìî íàïèòàòüñÿ ýíåðãèåé è àêòèâèçèðîâàòü
ïðîöåññû êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ. Åñëè æå âàì íåîáõîäèìî
ñíÿòü íàïðÿæåíèå è ðàññëàáèòüñÿ, òî íåò ñìûñëà ÷òî-òî âûáè-
ðàòü. Ïîñòóïàéòå ïðîèçâîëüíî, ïî ëîãèêå ïîäñîçíàíèÿ. Âàøå
òåëî ñàìî ïðåäïî÷òåò îäèí ñïîñîá òðåíèðîâêè äðóãîìó.
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ÊÐÅÏÊÈÅ ÍÎÃÈ

Òàê êàê íà ðàáî÷åì ìåñòå íàøè íîãè íàõîäÿòñÿ
ïðåèìóùåñòâåííî â îáóâè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ, ïîæàëóé, ñêîðåå ïðåäìåòîì òóàëå-
òà, ñëóæàùèì èíòåðåñàì êðàñîòû è ðåñïåêòàáåëüíî-
ñòè, íåæåëè êîìôîðòó âëàäåëüöà, òî â íèæíèõ êîíå÷-
íîñòÿõ ÷àñòî âîçíèêàåò íàïðÿæåíèå, êîòîðîå
ïðåïÿòñòâóåò ñâîáîäíîìó ïðîòåêàíèþ ýíåðãîïîòî-
êîâ. Ïîýòîìó âû äîëæíû óäåëèòü ñëåäóþùèì óïðàæ-
íåíèÿì îñîáåííîå âíèìàíèå. Õîðîøåå êðîâîñíàá-
æåíèå â íîãàõ äîñòàòî÷íî áûñòðî ñäåëàåò âàñ âíîâü
âûñîêîýôôåêòèâíûì íà ðàáîòå.

Ñòóïíè, êàê ðîëèêè

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ
óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî ïåðåä
ñâîèì îôèñíûì ñòóëîì
è âîçüìèòåñü îäíîé ðó-
êîé çà ñïèíêó. Íîãè
ðàñïîëîæåíû íà øèðè-
íå ñòóïíè äðóã îò äðóãà,
à âíóòðåííèå ñòîðîíû
ñòîïû äîëæíû áûòü ïà-
ðàëëåëüíû äðóã äðóãó,
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êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû è
íàõîäÿòñÿ íà îäíîé ëèíè ñ
áîëüøèìè ïàëüöàìè íîã.

• Ñâîáîäíàÿ ðóêà óïèðàåòñÿ
ëàäîíüþ â áîê, à âåðõíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà íàêëîíåíà
íåìíîãî âïåðåä.

• Îòîðâèòå òåïåðü ìåäëåí-
íî ïÿòêè îò ïîëà è ïîòÿ-
íèòåñü ââåðõ òàê äàëåêî,
êàê òîëüêî ñìîæåòå, ñòàíî-
âÿñü íà íîñî÷êè. Ãîëîâó
äåðæèì ðîâíî, ïëå÷è ðàç-
âåðíóòû.

• Ïëàâíî âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

• Íà÷èíàåì îáðàòíîå äâè-
æåíèå. Âåñ òåëà ïåðåòåêàåò
íà ïÿòêè, íîñêè îòðûâà-
þòñÿ îò ïîëà, êîëåíè âûï-
ðÿìëÿþòñÿ.

• Êîðîòêî âñòðÿõèâàåì êàæ-
äîé íîãîé è íà÷èíàåì ñíà-
÷àëà. Ïîâòîðÿåì óïðàæíå-
íèå ïî ïÿòü ðàç çà îäèí
ïîäõîä.

• Ìåíÿéòå ðóêó îïîðû î
ñïèíêó êðåñëà, ÷òîáû òðå-
íèðîâàòü îáå ñòîðîíû
òåëà ðàâíîìåðíî.
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ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÂÅÍ

То, что вы день�деньской преимущественно си�
дите, является в большинстве случаев ядом для
успешной работы вен. Последствием застоя кро�
вообращения являются боли и опухоли. Часто так�
же возникает чувство тяжести в ногах. Поддержи�
те поэтому ваши вены с помощью этого упражне�
ния. Заодно, кстати, окрепнут и мускулы икр.

Âàðèàöèè

Ñëåãêà òðàíñôîðìèðîâàâ óïðàæíåíèå, ñ åãî ïîìîùüþ, ïðè
æåëàíèè, ìîæíî óêðåïëÿòü âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò. Äëÿ ýòîãî
ñëåäóåò ïîñòîÿòü íà êîí÷èêàõ ïàëüöåâ íåñêîëüêî äîëüøå, ïðè
ýòîì ñëåãêà ðàñêà÷èâàÿñü íà íèõ âëåâî — âïðàâî. Ðàçâèâàÿ
òàêèì îáðàçîì ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ, âû çàîäíî óêðåïèòå ñóñòà-
âû íîã. Óïðàæíåíèå «êà÷åëè íà ñòóïíÿõ» ïîäâåðæåíî è äðó-
ãèì ìîäèôèêàöèÿì: «ïåðåêàòûâàíèå» âåñà òåëà, ñòîÿ íà íî-
ñî÷êàõ, ê âíóòðåííåé èëè âíåøíåé ñòîðîíå ñòóïíè êàæäîé
íîãè, êðóãîâûå äâèæåíèÿ ùèêîëîòêàìè è äð., ýêñïåðèìåíòè-
ðóéòå! Ïðè ýòîì âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà îñòàåòñÿ íåïîäâèæíîé.

Êîíöåíòðèðóéòåñü ïðåæäå âñåãî íà ÷àñòè óïðàæíåíèÿ, êî-
òîðàÿ íàèáîëåå òÿæåëî âàì äàåòñÿ.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Åñëè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ âîçíèêëè ïðîáëåìû ñ
âåñòèáóëÿðíûì àïïàðàòîì, èñïîëüçóéòå â êà÷åñòâå îïîðû îáå
ðóêè, à âìåñòî ñïèíêè êðåñëà — ñòåíó.
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Àêòèâèçèðóåì ìåðèäèàíû

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå ðîâíî íà ñâîåì ñòóëå è ïîëîæèòå ëåâóþ íîãó íà
ïðàâîå áåäðî.

• Ïîìàññèðóåòå òåïåðü ïðàâîé ðóêîé ëåâóþ íîãó. Äëÿ ýòîãî
îáõâàòèòå åå ëåâîé ðóêîé, ïðè÷åì áîëüøîé ïàëåö äîëæåí

ëåæàòü â ñâîäå ñòîïû, äðóãèå ïàëü-
öû îõâàòûâàþò òûë ñòîïû è ïðè-
äåðæèâàþò, òàêèì îáðàçîì, ïîäúåì
íîãè.
• Ñîæìèòå çàòåì ïðàâóþ ðóêó â êó-
ëàê è ïðîéäèòåñü êîñòÿøêàìè
ïàëüöåâ îò íà÷àëà ïîäîøâû ñòî-
ïû â íàïðàâëåíèè ïÿòêè. Â îá-
ðàòíîì íàïðàâëåíèè êèñòü ðóêè
âîçâðàùàåòñÿ ëåãêèìè ïîãëà-
æèâàþùèìè äâèæåíèÿìè.

• Íà÷èíàÿ ñ áîëüøîãî ïàëüöà
íîãè, òÿíèòå ïî î÷åðåäè
îñòàëüíûå ìÿãêî â äëèíó,
ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê âû
ñáðàñûâàåòå îòðèöàòåëü-
íóþ ýíåðãèþ, êîòîðàÿ íà-
êîïèëèñü â íèæíèõ êî-
íå÷íîñòÿõ.
• Ïîìåíÿéòå ïîçèöèþ íà
äðóãóþ ñòîðîíó. Ìàññè-
ðóéòå êàæäóþ íîãó ïðè-
ìåðíî îäíó ìèíóòó.



31

Âàðèàöèè

Êàê ìàëåíüêèé âàðèàíò ìàññàæà — âû ìîæåòå åùå îáðàáî-
òàòü àíàëîãè÷íûì ñïîñîáîì âíåøíèå è âíóòðåííèå ñòîðîíû
ùèêîëîòîê. Ïîëîæèòå äëÿ ýòîãî, êàê îïèñàíî â îñíîâíîì óï-
ðàæíåíèè, ëåâóþ íîãó íà ïðàâîå áåäðî. Áîëüøîé ïàëåö ïðà-
âîé ðóêè íàõîäèòñÿ íèæå ïîäóøå÷êè áîëüøîãî ïàëüöà íîãè,
îñòàëüíûå ëåæàò íà ïîäúåìå ñòóïíè.

Òåïåðü íà÷èíàåì ìàññèðîâàòü. Îáõâàòèòå êðåïêîé õâàòêîé
îáåèìè ðóêàìè ìûøå÷íûé ïó÷îê, ðàñïîëîæèâ áîëüøèå è îñ-
òàëüíûå ïàëüöû ïðîòèâ äðóã äðóãà. Ôàêòè÷åñêè õâàò ïðàâîé

ÌÀÑÑÀÆ ÐÅÔËÅÊÒÈÂÍÛÕ ÇÎÍ
ÍÀ ÑÒÓÏÍÅ

Наши ноги служат нам не только для переноса
веса тела по поверхности из пункта «А» в пункт
«В». На подошвах расположены так называемые
«активные точки меридианов», через которые
проходят энергетические каналы. Они, по уче�
нию китайской народной медицины, опутывают
все наше тело и служат для связи органов и сис�
тем организма между собой и внешним миром.
Ступни ног являются своеобразной ландшафт�
ной картой организма. Научившийся читать ее
знаки путем массажа обретет гармонию и позна�
ет тайные тропы.
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ðóêè çåðêàëüíî îòîáðàæàåò õâàò ëåâîé, òîëüêî âûïîëíåí îí ñ
âíåøíåé ñòîðîíû ñòóïíè, áîëüøîé ïàëåö ðàñïîëîæåí íà
ïîäúåìå, îñòàëüíûå — íà ïîäîøâå. Ïîìàññèðóéòå çàòåì äðó-
ãóþ íîãó.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Âû ìîæåòå ìàññèðîâàòü íîãè òàêæå ñî âñïîìîãàòåëüíûì
ñðåäñòâîì, íàïðèìåð, èñïîëüçóÿ ìàëåíüêèé ìÿ÷èê. Èäåàëü-
íûì áûë áû òàê íàçûâàåìûé ìÿ÷-åæ èç ðåçèíû ñ «èãëàìè»
ðàçíîé äëèíû è òîëùèíû. Åñëè æå ó âàñ èìååòñÿ ãîôðèðîâàí-
íûé ðîëèê îò ôàêñà äëÿ ïåðåìîòêè ïåðôîðèðîâàííîé áóìà-
ãè — ïîäîéäåò è îí. Ïîëîæèòå åãî ïîä ñâîé ðàáî÷èé ñòîë è
ìåäëåííî êàòàéòå ñòóïíÿìè.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Òàê êàê íàøè íîãè íàõîäÿòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â îáóâè,
äà ÷àñòî åùå — â ñëèøêîì òåñíîé, ìû èíñòèíêòèâíî ïûòàåì-
ñÿ ñæàòüñÿ, íîñèì òðàãè÷åñêîå âûðàæåíèå ëèöà è, â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ, èçáåãàåì ïåðåäâèãàòüñÿ ïåøêîì. Ñëåäñòâèåì ÿâ-
ëÿþòñÿ õîëîäíûå íîãè — ïðèçíàê äåôèöèòà ýíåðãèè. Ðåãó-
ëÿðíûé ìàññàæ íîã ïîìîæåò ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ýòîé
ïðîáëåìå. Ýôôåêòèâíåå âñåãî ÿâëÿåòñÿ ìàññàæ áîñûõ íîã,
åñëè íå ïîëåíèòüñÿ ñíÿòü íîñêè, à òàêæå âîñïîëüçîâàòüñÿ äî-
ïîëíèòåëüíî ðàññëàáëÿþùèì êðåìîì.
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ÏËÛÂÅÌ ÏÎ ÒÅ×ÅÍÈÞ

Ñ îäíîé ñòîðîíû, ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ îñíîâàíû
íà ìåòîäå ðàçðÿäêè öèãóí, à ñ äðóãîé, — â íèõ ïðèñóòñòâó-
þò ýëåìåíòû èñêóññòâà òàíöà æèâîòà. Íî êàê ïåðâàÿ, òàê è
âòîðàÿ òåõíèêè ôèçè÷åñêèõ è äóõîâíûõ êóëüòóð ïîçâîëÿþò
âûñâîáîæäàòü ñêðûòûé ýíåðãîïîòåíöèàë, ïðåæäå âñåãî,
ïóòåì ïîâûøåíèÿ ñïîñîáíîñòè êîíöåíòðàöèè, ÷òî äàåò
âîçìîæíîñòü íàøåé æèçíåííîé ñèëå
âíîâü áåñïðåïÿòñòâåííî ñòðóèòüñÿ ïî
ýíåðãåòè÷åñêèì ìåðèäèàíàì.

Ïóòåøåñòâèå
âíóòðè òåëà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ
óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî. Íîãè ïðèáëèçèòåëüíî íà
øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíû äðóã
äðóãó, ïëîòíî êîíòàêòèðóþò ñ ïîëîì.
Êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû. Îïóñòèòå ïëå÷è,
ðàñêðåïîñòèòå øåéíûå ìûøöû, íî ãîëî-
âó äåðæèòå ïðÿìî. Ðóêè ñâîáîäíî îïó-
ùåíû âäîëü òåëà.

• Òåïåðü ìåäëåííî ïîäíèìèòå èõ ê ãðóäè,
ïðåäïëå÷üÿ ïàðàëëåëüíû ïîëó.
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ÖÈÃÓÍ

Китайцы практикуют технику цигун уже более
пяти тысяч лет. Упражнения не только улучшают
физическое самочувствие, но в то же время по�
вышают энергонасыщенность тела. Принципом
является выплеск застоявшейся энергии из тела,
чтобы освободить место для новой порции жиз�
ненных сил.

• Ðàçâåäèòå ðóêè â ñòîðîíû ïëàâíûì äâèæåíèåì íà âûñîòå
ïëå÷. Ïðè ýòîì ëàäîíè ñìîòðÿò âíóòðåííèìè ïîâåðõíîñ-
òÿìè ââåðõ. Ñîìêíèòå çàòåì âûòÿíóòûå ðóêè íàä ãîëîâîé.

• Îïóñòèòå èõ ê ãîëîâå, ñëåãêà îõâàòèâ åå ëàäîíÿìè, ïàëüöû
íàïðàâëåíû ê ìàêóøêå. Ïðîñëåäóéòå çàòåì ðóêàìè ïî êîí-
òóðàì âàøåãî òåëà, íà÷èíàÿ îò ãîëîâû, è äàëåå âäîëü ïëå-
÷åé è ñåðåäèíû ãðóäè äî æèâîòà. Ëàäîíè ïðè ýòîì íå êàñà-
þòñÿ âàøåé îäåæäû.

• Äîñòèãíóâ âûñîòû ïóïêà, âû çàâîäèòå ðóêè çà ñïèíó è íà
óðîâíå ïî÷åê äåëàåòå ìàëåíüêóþ ïåðåäûøêó. Êîí÷èêè
ïàëüöåâ ñìîòðÿò âíèç. Çàòåì ïðîâîäèòå ëàäîíÿìè âäîëü
áåäåð è âíåøíèõ ñòîðîí íîã âíèç ê ñòóïíÿì. Ïðè ýòîì
ñãèáàåòå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïåðåä, îñòàâëÿÿ êîëåíè
ïðÿìûìè òàê äîëãî, êàê ñìîæåòå.

• Íàïðàâüòå ðóêè ê âíóòðåííåé ñòîðîíå ëîäûæêè è çàòåì
ââåðõ ê âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè è âäîëü áåäðà ñíî-
âà ê æèâîòó.

• Âîçâðàòèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ðóêè íà âûñîòå ãðóäè.
• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïÿòü ðàç.
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Âàðèàöèè

Âî âðåìÿ ïðàêòèêè «ïóòåøåñòâèÿ âíóòðü òåëà» îáðàùàéòå
îñîáîå âíèìàíèå íà äûõàíèå. Âäîõ ñäåëàéòå â òî âðåìÿ, êîãäà
ïîäíèìàåòå ðóêè íà âûñîòó ïëå÷ è ðàçâîäèòå èõ â ñòîðîíû.
Îñòàíîâèòåñü â ýòîé ïîçèöèè è âûäîõíèòå. Ïðè ïîäúåìå ðóê
ñëåäóåò íîâûé âäîõ, ïðè îïóñêàíèè çà ãîëîâó — âûäîõ. Çàòåì
â ýòîé æå ïîçèöèè ñäåëàéòå î÷åðåäíîé âäîõ, à âûäûõàéòå, ïðî-
âîäÿ ðóêàìè âíèç âäîëü âíóòðåííåé ñòîðîíû áåäðà è ãîëåíè.
Ïîçâîëüòå ëàäîíÿì îòäîõíóòü â îáëàñòè æèâîòà, ñäåëàâ âäîõ —
âûäîõ. Ïðè ñëåäóþùåì âäîõå çàâåäèòå ðóêè çà ñïèíó, çàäåð-
æèòå èõ òàì íà âðåìÿ âûäîõà. Âäîõíèòå ñíîâà è âûäîõíèòå,
ñëåãêà íàêëîíèâøèñü âïåðåä. Îñòàíüòåñü íà êîðîòêîå âðåìÿ â
ýòîé ïîçèöèè, ïîâòîðèâ âäîõ — âûäîõ. Ñëåäóþùèé âäîõ ñäå-
ëàéòå, ñíîâà ïîäíèìàÿ ðóêè íàâåðõ.
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Òàíåö æèâîòà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè ïðèáëèçèòåëüíî íà øèðèíå ïëå÷,
ñïèíó äåðæèòå ïðÿìî.

• Ñëåãêà ñîãíèòå êîëåíè, âûäâèíóâ ïðàâóþ íîãó íåìíîãî
âïåðåä. Îòîðâèòå ïðàâóþ ïÿòêó îò çåìëè, ïîäóøå÷êó ñòî-
ïû ïëîòíî ïðèæìèòå ê ïîëó.

• Ïðàâóþ ðóêó ñâîáîäíî ïîäíèìèòå ââåðõ, ëåâóþ âûòÿíèòå
â ñòîðîíó.
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• Ïðèïîäíèìèòå òåïåðü ïðàâóþ ñòîðîíó òàçà è ïðîäâèíü-
òå åå, íà÷èíàÿ äâèæåíèå îò áåäðà, âïåðåä. Ïðàâàÿ ðóêà
îäíîâðåìåííî ïîäíîñèòñÿ ê ãîëîâå.

• Ïðàâîå áåäðî îïèñûâàåò êðóã ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå è â îá-
ðàòíîì íàïðàâëåíèè. Ïî àíàëîãè÷íîé òðàåêòîðèè â ýòîò
ìîìåíò ñîâåðøàåò âðàùåíèå è ïðàâàÿ ðóêà.

• Ïîñëå çàâåðøåíèÿ äàííîãî ýëåìåíòà âåðíèòå ïðàâóþ íîãó
ñíîâà íà ëèíèþ ëåâîé íîãè, à ëåâóþ íîãó âûäâèíüòå âïåðåä.

• Ïîäíèìèòå òåïåðü ëåâóþ ðóêó ê ãîëîâå è âûòÿíèòå ïðàâóþ
â ñòîðîíó. Ïðîäåëàéòå òîò æå öèêë âðàùàòåëüíûõ äâèæå-
íèé ñ ëåâûì áåäðîì è ëåâîé ðóêîé.

• Ïîâòîðèòå ïîî÷åðåäíî óïðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç äëÿ êàæ-
äîé ñòîðîíû òåëà, ïîçâîëüòå ñåáå êîðîòêóþ ïàóçó, âñòðÿõ-
íèòå íîãàìè è ðóêàìè.
Åñëè áóäåòå èñïûòûâàòü ïåðâîíà÷àëüíûå òðóäíîñòè, òî

ðóêè ðåêîìåíäóåòñÿ óïèðàòü â áåäðà, ïðèó÷àÿ èõ ê óäîáíîìó
äëÿ âàñ ðèòìó âðàùàòåëüíûõ äâèæåíèé.

Âàðèàöèè

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè — êàê óäîáíî,
íàïðèìåð, íà øèðèíå ïëå÷.

Ñëåãêà ñîãíèòå êîëåíè è ïðîáóéòå ðèñîâàòü öèôðó 8 äâèæå-
íèåì áåäåð. Àêöåíòèðóéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû äâèæåíèå
áûëî, ïî âîçìîæíîñòè, íåïðîèçâîëüíûì. Ïîñòóïèòå òàê, êàê
íàñòðîåí âàø îðãàíèçì. Ïóñòü æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ òå÷åò ïî
ïðîòîðåííûì ðóñëàì. Åé âèäíåé. Ðóêè íàõîäÿòñÿ íàä ãîëîâîé,
â ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè. Îäíàêî âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî êîðïóñ
òåëà îñâîáîæäàåòñÿ îò çàñòàðåëîé ýíåðãåòèêè è îíà ñòåêàåò â
íàïðàâëåíèè êèñòåé. Ïîäáåðèòå ñîáñòâåííûé ðèòì è ñîâñåì
ñêîðî ñìîæåòå âðàùàòü áåäðàìè â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ.
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Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Ìóçûêà îáëàäàåò ñâîéñòâîì àêòèâèçèðîâàòü ôàçû ðàç-
ðÿäêè, ïîäçàðÿäêè è óäåðæàíèÿ ñòàáèëüíîãî ïîëîæåíèÿ ÷å-
ëîâå÷åñêîãî êîðïóñà. Îíà âëèÿåò íà íàøå îùóùåíèå è îêà-
çûâàåò âëèÿíèå íà ðèòì ïåðåäâèæåíèÿ. Âûáåðèòå â ôîíîòå-
êå, ó ñåáÿ èëè äðóçåé, ïîäõîäÿùóþ ìóçûêó äëÿ «òàíöà
æèâîòà» è áåðèòå, åñëè ìîæíî, MP3-ïëåéåð íà ðàáîòó. Åñëè

ÝÍÅÐÃÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÏÎÒÎÊÈ

Упражнение «Танец живота» усиливает мощь те�
лесных энергетических каналов. Меридианы
жизненной силы берут свои истоки в точке, на�
зываемой в Китае «центр равновесия», «океан
силы» и пр. Суть в том, что любой источник энер�
гозатратных процессов (мыслительное или фи�
зическое действие) начинается в данной точке,
которая находится на расстоянии трех пальцев
ниже пупка. Учитесь ощущать ее произвольно.
Достаточно просто себя к этому приучить.
Смажьте это место «вьетнамской звездочкой» или
тем разогревающим подручным средством, кото�
рое есть в доме: лук, чеснок, горчица. Стало го�
рячо — контакт установлен. Неотложная помощь
обеспечена. Попытайтесь ощутить во время
танца беспрепятственное перетекание жизнен�
ной энергии сквозь ваше тело.
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âàì òÿæåëî äàåòñÿ âðàùåíèå áåäåð ïîïåðåìåííî íàïðàâî è
íàëåâî, íå äåìîíñòðèðóéòå ñâîè íàâûêè ïåðåä ïóáëèêîé, ïî-
ïðèäåðæèòå óìåíèå èñïîëíÿòü «òàíåö æèâîòà» äî ëó÷øèõ âðå-
ìåí, íî äëÿ ïîääåðæàíèÿ â «çäîðîâîì òåëå çäîðîâîãî äóõà»
ïðàêòèêóéòåñü â âîñòî÷íîé õîðåîãðàôèè ðåãóëÿðíî. Òðåíè-
ðîâêà ñïîñîáñòâóåò ïîíèìàíèþ âàìè âàøåãî òåëà è ÿâëÿåòñÿ
îäíîâðåìåííî ìÿãêèì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì ïðåäîò-
âðàùåíèÿ íåäóãîâ âñåãî òåëà. Ýòî ñïîñîáñòâóåò ñòàáèëèçàöèè
îáùåãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, ðàñêðåïîùàåò ïîçâîíî÷íèê, êî-
òîðûé êîíòðîëèðóåò âñå âíóòðåííèå îðãàíû. Ïîìîãàåò ñíè-
ìàòü áîëü â ñïèíå è çàòûëêå. Ñïîñîáñòâóåò çíà÷èòåëüíîìó
óìåíüøåíèþ áîëåâîãî ýôôåêòà íà âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè
áåäåð.
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ÔÈÒÍÅÑ ÄËß ØÅÈ

Çàòåêàíèÿ â îáëàñòè øåè íàñòóïàþò, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ïîñëå äëèòåëüíûõ, îäíîñòîðîííèõ íàãðóçîê, áåç
äîñòàòî÷íûõ ïàóç äëÿ ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ, íàïðè-
ìåð, ïîñëå ìíîãî÷àñîâîé êîìïüþòåðíîé ðàáîòû, êàê
ýòî ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ â îôèñå. Ïðè ïðåèìóùåñòâåííî
ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè ìûøöû çàòûëêà óòîìëÿþòñÿ áûñò-
ðî. Ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò ñíÿòü íàïðÿæå-
íèå ñ çàñòîÿâøåéñÿ ìóñêóëàòóðû.

Âðàùåíèÿ ãîëîâîé

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà ñòóë. Ïðàâàÿ ðóêà âèñèò ñâîáîäíî âäîëü òåëà.
Ëàäîíü ëåâîé ðóêè ïîêîèòñÿ íà ëåâîé ñòîðîíå çàòûëêà,
êîí÷èêè ïàëüöåâ ëåæàò ñ ëåãêèì íàæèìîì íà ñòâîëå øåé-
íîãî ïîçâîíêà. Ëîêòè ñìîòðÿò âïåðåä.

• Îòêëîíèòå òåïåðü ãîëîâó, ïî âîçìîæíîñòè, ìàêñèìàëüíî
äàëåêî âëåâî. Ðóêè è ïëå÷è îñòàþòñÿ â ýòîé îñíîâíîé ïî-
çèöèè.

• Ïîïðîáóéòå ðóêîé ïî÷óâñòâîâàòü äâèæåíèå ïîçâîíêîâ â
âåðõíåé ÷àñòè çàòûëêà è óäåðæèâàéòå ýòó ïîçèöèþ ïðè-
ìåðíî îò 10 äî 15 ñåêóíä.

• Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû íå ñæèìàòüñÿ ñóäîðîæ-
íî â âåðõíåì ïëå÷åâîì ïîÿñå è íå ïîäòÿãèâàòü ïëå÷è íà-
âåðõ â íàïðàâëåíèè óøåé.
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• Îòâåäèòå ãîëîâó ìåäëåííî íàçàä, à ðóêè ñíîâà îïóñòèòå
âíèç.

• Ðàññëàáüòå ðóêè è ïëå÷è. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïàóçû — äå-
ñÿòü ñåêóíä.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñ äðóãîé ñòîðîíîé êîðïóñà. Ëàäîíü
ïðàâîé ðóêè ðàñïîëîæèòå íà ïðàâîé ñòîðîíå çàòûëêà, ãî-
ëîâà ñêëîíÿåòñÿ âïðàâî.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç äëÿ êàæäîé ïîëîâèíû
òåëà.

Âàðèàöèè

Âðàùåíèå ãîëîâîé: Ïðè ýòîé âàðèàöèè ãîëîâó íàêëîíÿþò
ñíà÷àëà ê ëåâîé ñòîðîíå áåç âîçëîæåíèÿ ëàäîíè íà çàòûëîê.
Ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò âäîëü òåëà.
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Ñîâåðøèâ íàêëîí, ïîâîðà÷èâàåòå ïîäáîðîäîê âíèç ê ïëå÷ó
è ïðîêðó÷èâàåòå ãîëîâîé ïîëóêðóã ñíà÷àëà ê ïðàâîìó ïëå÷ó,
çàòåì ñíîâà âîçâðàùàåòå ïîäáîðîäîê ê ëåâîìó. Âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ìûøöû äîëæíû áûòü ìàêñèìàëüíî
ðàññëàáëåíû. Âàæíî êîíòðîëèðîâàòü ïëå÷è, íå ïîçâîëÿÿ èì
òÿíóòüñÿ â íàïðàâëåíèè óøåé.

Ïîöåëóé â ïëå÷î: ïîâåðíèòå ãîëîâó ê ëåâîé ñòîðîíå òóëî-
âèùà, ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò âäîëü áåäåð, ïîäáîðîäîê âû-
ïðÿìëåí. Ìåäëåííî êîñíèòåñü ïëå÷à êîí÷èêîì ïîäáîðîäêà.
Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû íå òÿíóòü ïëå÷è íàâåðõ è
ñóäîðîæíî íå ñæèìàòüñÿ â ïëå÷åâîì ïîÿñå. Ïðèïîäíèìèòå
ãîëîâó, ìåäëåííî ïîâåðíèòå åå âïðàâî è âíîâü äîòðîíüòåñü
ïîäáîðîäêîì äðóãîãî ïëå÷à.

ÊÎÍÒÐÎËÜ ÌÅÆÄÓ ÏÐÎ×ÈÌ

Боль в затылке возникает в большинстве случаев
постепенно. Во время продолжительной работы
за письменным столом голова находится далеко
не в идеальном положении. Наоборот, отдыхать
шейному отделу позвоночника почти не прихо�
дится, он все время вытянут вперед под углом
вниз. В такой позиции мышцы затылка утомляют�
ся достаточно быстро и затекают. Контролируйте
поэтому постоянно их самочувствие. Не сгибайте
спину, не сутульте плечи, не опускайте голову и
не задирайте ее вверх.
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Íàêëîíû ãîëîâû
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïðèñÿäüòå â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè íà âàøåì ðàáî÷åì
ìåñòå, íîãè ñïîçèöèîíèðîâàíû, íàïðèìåð, íà øèðèíå
ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó è ïëîòíî ïðèæàòû ê
ïîëó, ðóêè ëåæàò ñâîáîäíî íà áåäðàõ. Ïëå÷è è çàòûëîê
ðàññëàáëåíû. Äåðæèòå ãîëîâó ïðÿìî.
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• Íàêëîíèòå ãîëîâó â ëåâóþ ñòîðîíó, ïðè ýòîì ëåâîå óõî
äîëæíî äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè ëåâîãî ïëå÷à. Âàæíî,
÷òîáû âû ïûòàëèñü ïðèáëèæàòüñÿ ãîëîâîé ê ïëå÷ó, à íå
íàîáîðîò.

• Íàêëîíû ãîëîâû ñîâåðøàéòå òàê ãëóáîêî, íàñêîëüêî áóäå-
òå ïðåáûâàòü â êîìôîðòíîì ñîñòîÿíèè. Âðåìÿ ôèêñàöèè
ïîëîæåíèÿ òåëà ïðèìåðíî 10 ñåêóíä, çàòåì âîçâðàùàåòåñü
â íà÷àëüíóþ ïîçèöèþ.

• Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âåðõíèé ïëå÷åâîé ïîÿñ
îñòàåòñÿ ðàññëàáëåííûì. Íå ïîäòÿãèâàéòå ïëå÷è ââåðõ.
Äåðæèòå ïîçâîíî÷íèê íà âñåì ïðîòÿæåíèè ãðóäíîé
êëåòêè âûïðÿìëåííûì. Òîëüêî âåðõíÿÿ îáëàñòü øåéíûõ
ïîçâîíêîâ ñëåãêà íàêëîíåíà âïåðåä. Âçãëÿä óñòðåìëåí
âïåðåä.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äëÿ äðóãîé ïîëîâèíû êîðïóñà.
Ïðàâîå óõî òÿíåòñÿ ê ïðàâîìó ïëå÷ó íàñòîëüêî äàëåêî, íà-
ñêîëüêî âû ìîæåòå ýòî ñåáå ïîçâîëèòü, èçáåãàÿ îòðèöàòåëü-
íûõ îùóùåíèé.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç äëÿ êàæäîé ñòîðîíû
òåëà.

Âàðèàöèè

Ðàçìèíêà çàòûëêà: ñÿäüòå ïðÿìî íà ñâîé îôèñíûé ñòóë,
îáå ðóêè âèñÿò ñâîáîäíî âäîëü òåëà. Çàòåì âîçüìèòå è óäåðæè-
âàéòå ïðàâîé êèñòüþ ñèäåíüå êðåñëà ñ ëåâîé ñòîðîíû òàêèì
îáðàçîì, ÷òîáû ïðàâîå ïëå÷î è ïðåäïëå÷üå ïåðåñåêàëè áåäðà
ïîä ïðÿìûì óãëîì. Ãîëîâó íàêëîíèòå íàëåâî òàê, ÷òîáû óõî
êîñíóëîñü ïëå÷à. Îäíàêî ñîâåðøàòü åþ âðàùàòåëüíûå äâèæå-
íèÿ íå ñëåäóåò. Ïîäòÿíèòå òåïåðü ïðàâóþ ñòîðîíó âåðõíåé
÷àñòè òóëîâèùà âåðòèêàëüíî ââåðõ. Ïîáóäüòå â òàêîì ïîëîæå-
íèè íåêîòîðîå âðåìÿ è çàòåì ñíîâà ðàññëàáüòåñü. Â ôàçå ðàç-
ðÿäêè ñêëîíèòå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âëåâî, â ïðîòèâîïî-
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ëîæíóþ ñòîðîíó îò ïðèäåðæèâàþùåé ðóêè. Âû îò÷åòëèâî
îùóòèòå ìåäëåííîå äâèæåíèå æèçíåííîé ýíåðãèè îò ïëå÷à ê
îáëàñòè çàòûëêà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç íà êàæ-
äîé ñòîðîíå òåëà.

Âûòÿãèâàíèå çàòûëêà: ñÿäüòå íà ñòóë ïðÿìî, ñòóïíè óñòà-
íîâëåíû íà øèðèíå ïëå÷, ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó, ïëîòíî îïè-
ðàþòñÿ î çåìëþ. Ñîãíèòå ðóêè è çàâåäèòå ëàäîíè çà ãîëîâó.
Ïàëüöû ëåæàò ó îñíîâàíèÿ ÷åðåïà ïî îáå ñòîðîíû øåéíîãî
ïîçâîíêà. Ëîêòè íàïðàâëåíû âïåðåä. Íàäàâèòå òåïåðü ëàäîíÿ-
ìè íà ãîëîâó, íàêëîíèòå åå íåìíîãî âïåðåä, îêàçûâàÿ ìÿãêîå
ñîïðîòèâëåíèå. Îñòàíüòåñü íà íåñêîëüêî äûõàòåëüíûõ öèêëîâ
â ýòîé ïîçèöèè è âîçâðàòèòåñü çàòåì â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ñäåëàéòå ïàóçó, ðàññëàáüòå ðóêè è ìûøöû çàòûëêà, ïîâòîðè-
òå óïðàæíåíèå ÷åòûðå ðàçà.

ÊËÈÌÀÒ ÏÎÌÅÙÅÍÈß

Если сквозняк оказывает влияние на кожу, входя с
ней в непосредственный контакт, пораженные ме�
ста подвергаются переохлаждению.
Кровеносные сосуды на поверхности кожи сужа�
ются, кровоснабжение становится недостаточным,
нервные окончания перевозбуждаются. Раздраже�
ние холодом также сокращает мышцы. Послед�
ствием являются боли в затылке и плечах. Не забы�
вайте про упражнение «наклоны головы», если вы
подвержены влиянию сквозняков.
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Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âû ìîæåòå óñèëèòü íàãðóçêó â òî âðåìÿ, êîãäà âèñÿùàÿ
ñâîáîäíî âäîëü òåëà ðóêà íà÷èíàåò ìÿãêî äâèãàòüñÿ â ïðîòè-
âîïîëîæíóþ îò ðàñïîëîæåíèÿ ãîëîâû ñòîðîíó äðóãîé ðóêè â
íàïðàâëåíèè ïîëà.

Âñå òðåíèðîâêè ïî ðàññëàáëåíèþ çàòûëêà è óêðåïëåíèþ
ïëå÷ áóäóò åùå ýôôåêòèâíåå, åñëè âû âûïîëíèòå ïåðåä ýòèì
óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìûøö. Ïîâðàùàéòå, íàïðèìåð,
ìåäëåííî ïëå÷àìè âïåðåä è çàòåì îáðàòíî.
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ÀÊÓÏÓÍÊÒÓÐÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ

Áåñ÷èñëåííûå êðîõîòíûå ìûøöû ôîðìèðóþò âèä
íàøåãî ëèöà è íàøó ìèìèêó. Òîò, êòî ïðèñòàëüíî ñìîò-
ðèò ÷àñàìè íà ýêðàí êîìïüþòåðà, îáðåìåíÿåò ìóñêó-
ëàòóðó ëèöà è ãëàç î÷åíü îäíîñòîðîííå. Ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò ñíÿòü ñòðåññ è íàïðÿæåíèå è ïî-
ñïîñîáñòâóþò òåëåñíîìó áëàãîïîëó÷èþ. Î÷åíü áûñò-
ðî âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ âíîâü áîäðûì è ïîëíûì ñèë.

Ìàññàæ
âåðõíèõ âåê

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå ïðÿìî íà ñâîåì
îôèñíîì ñòóëå, íîãè íà øè-
ðèíå ïëå÷, ñàìè ïëå÷è ðàñ-
ñëàáëåíû.

• Ïîëîæèòå óêàçàòåëüíûé è
ñðåäíèé ïàëüöû íà ó÷àñòîê
ëáà ïîâåðõ áðîâåé è íà÷íè-
òå òàì íåæíî ïîñòóêèâàòü.
Ïðîäâèãàéòåñü îò ñåðåäèíû
ìåäëåííî íàðóæó ê âèñêàì.
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• Âåðíèòåñü ìÿãêî ñíîâà ê ñåðåäèíå. Âèáðàöèÿ ïîñòóêèâàíèÿ
îæèâëÿåò êðîâîñíàáæåíèå, ïîáóæäàåò è ðàññëàáëÿåò òêàíè
ëèöà âîêðóã ãëàç.

• Ïîâòîðèòå ìàññàæ ïÿòü ðàç.
• Ïðîãëàäüòå âåêè, ïðîéäÿñü ïî íèì êîí÷èêàìè ïàëüöåâ,

ïåðâîíà÷àëüíî äâà ðàçà ñ ëåãêèì äàâëåíèåì íà âåêè, à çà-
òåì ïåðåìåñòèòå ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ ê âèñêàì.

Âàðèàöèè

Ìàññàæ ëáà: çàéìèòå îñíîâíóþ ïîçèöèþ. Ìàññèðóéòå ñåáå
ëîá êîí÷èêàìè óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ ïëàâíûìè,
âðàùàþùèìè äâèæåíèÿìè. Îäíîâðåìåííî ìîæåòå ðàçãëàæè-
âàòü ëîá è äðóãîé ðóêîé, ïðèäàâ ïàëüöàì ôîðìó ðèìñêîé
öèôðû Y. Ïîìåíÿéòå çàòåì ðóêè ìåñòàìè è ñòîðîíó ìàññàæà.

×åëþñòíàÿ ìóñêóëàòóðà: çàéìèòå îñíîâíóþ ïîçèöèþ.
Ìàññèðóéòå ëèöî êîí÷èêàìè òðåõ ïàëüöåâ ìåëêèìè, ëåãêèìè,

ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ ËÈÖÅÂÎÉ ÌÓÑÊÓËÀÒÓÐÛ

Напряжение мускулов лица является следствием
различных причин. Например, продолжительное
неподвижное созерцание монитора провоцирует
затекание челюстного аппарата. Как последствие
могут быть не только головные боли, но и появ�
ляться морщины и складки на коже.
Массаж лица способен избавить от неглубоких
морщин, разгладить небольшие складки, устра�
нить перекосы губ, предупредить появление вто�
рого подбородка.



50

êðóãîîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè îò ïîäáîðîäêà íàâåðõ ê óøàì.
Åñëè ÷óâñòâóåòå â îáëàñòè ÷åëþñòíîé ìóñêóëàòóðû çàùåìëå-
íèå, òî óìåñòíûì â òàêîì ñëó÷àå áóäåò áîëüøåå äàâëåíèå ïðè
ìàññàæå.

Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå îò ÷åòûðåõ äî øåñòè ðàç.
Çàòåì ïðîéäèòåñü ëàäîíÿìè ïî ùåêàì ñ íåñèëüíûì íàæè-

ìîì, ïðîñêîëüçèòå äàëåå ââåðõ ê âèñêàì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå,
ñëîâíî âû ñìûâàåòå ñ ëèöà èçëèøíþþ íàïðÿæåííîñòü. Ïî-
âòîðèòå ýòî äâèæåíèå ÷åòûðå ðàçà.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ìàññèðîâàòü ëèöî, ìîæíî ðàñêðåïîñ-
òèòü îáëàñòü ïîäáîðîäêà òàêæå è èíûì ñïîñîáîì. Ñÿäüòå äëÿ
ýòîãî íà ñòóë, ðóêó ðàññëàáëåííî ïîëîæèòå íà áåäðî. Äðóãóþ
ðóêó ïîñòàâüòå ëîêòåì íà ñòîë. Óïðèòå ïîäáîðîäîê â ðàñêðû-
òóþ ëàäîíü. Ïîïûòàéòåñü òåïåðü îòêðûâàòü ðîò, ïðåîäîëåâàÿ
ñîïðîòèâëåíèå ñîáñòâåííîé ðóêè. Äåðæèòå íàïðÿæåíèå ïðè-
ìåðíî äåñÿòü ñåêóíä, çàòåì ñíîâà ïðèìèòå îñîçíàííóþ ðàñ-
ñëàáëåííóþ ïîçó. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå òðè ðàçà.
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Ñâåæèé âçãëÿä

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå ïðÿìî íà îôèñíûé ñòóë. Ãîëîâó äåðæèì ïðÿìî,
íîãè óâåðåííî ïðèæàòû ê ïîëó íà øèðèíå ïëå÷, ïëå÷è ðàñ-
ïðàâëåíû è îïóùåíû âíèç.

• Ïîñòàâüòå êîí÷èêè ïàëüöåâ îáåèõ ðóê, èñêëþ÷àÿ áîëüøîé è
ìèçèíåö, íèæå ãëàç íà óðîâåíü íîçäðåé íà ñêóëîâûå êîñòè.

• Ìÿãêèì äàâëåíèåì àêòèâèçèðóéòå ïîñëåäîâàòåëüíî ïî
ïÿòü ðàç ïðèìåðíî â òå÷åíèå
òðåõ ñåêóíä ëåæàùèå òàì ýíåð-
ãîïóíêòû.

• Ïîñòàâüòå çàòåì ïàëüöû íå-
ñêîëüêî áëèæå ê íîñó, íàæìèòå
ìÿãêî íà êîæó è ïðîâåäèòå èìè
íàðóæó. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæ-
íåíèå ïÿòü ðàç.

• Àêòèâèçàöèÿ ýíåðãîïóíêòîâ
ñíèìàåò óñòàëîñòü è ðàññëàáëÿåò
÷åðòû ëèöà. Ìåëêèå ñêëàäêè ïîä
ãëàçàìè ðàçãëàæèâàþòñÿ.

Âàðèàöèè

Çîíà áðîâåé: ñÿäüòå ïðÿìî. Ïî-
ëîæèòå òðè ñðåäíèõ ïàëüöà ñîîòâåò-
ñòâåííî ñëåâà è ñïðàâà íà ëîá. Áå-
çûìÿííûé ïàëåö ðàçìåùåí ïîâåðõ
âåðõíåé òî÷êè èçãèáà áðîâåé, äðó-
ãèå êîí÷èêè ïàëüöåâ ëåæàò íèæå ïî
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êðàÿì äóãè. Íàæìèòå ìÿãêî êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïðèìåðíî íà
òðè ñåêóíäû íà òî÷êè ëáà è òÿíèòå çàòåì ïàëüöû ñ ëåãêèì
äàâëåíèåì íàâåðõ. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 5 ðàç. Âåðõíåå âåêî
ñëåãêà ïîäíèìàåòñÿ, íàïðÿæåíèå èñ÷åçàåò.

Ïåðèîä ðàñöâåòà: óïðàæíåíèå «Ïåðèîä ðàñöâåòà» ñëóæèò
äëÿ ïîëíîé ðàçðÿäêè ãëàç â òåìíîì ïîìåùåíèè. Ñÿäüòå óäîá-
íî. Ìîæíî îòêèíóòü íåñêîëüêî íàçàä ñïèíêó îôèñíîãî ñòóëà.
Ïðèêðîéòå òåïåðü ãëàçà ëàäîíÿìè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñâåò
íå ïðîíèêàë ñêâîçü ïàëüöû. Ëàäîíè íå äîëæíû êàñàòüñÿ ãëàç-
íûõ ÿáëîê. Âäîõíèòå ìåäëåííî è ãëóáîêî íîñîì, à âûäîõ ñäå-
ëàéòå ÷åðåç ðîò. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî âû âûäûõàåòå ãëàçà-
ìè. Ñ êàæäûì öèêëîì âäîõ — âûäîõ âû ïîçâîëÿåòå îòðèöà-
òåëüíîé ýíåðãèè è íàïðÿæåíèþ óñòðåìëÿòüñÿ íàðóæó.
Ðàññëàáüòåñü íà ïàðó ìèíóò è çàòåì îòêðîéòå ìåäëåííî ãëàçà.
Ïðèâûêíèòå ïîñòåïåííî ê îñâåùåííîñòè, ïðåæäå ÷åì ïðîäîë-
æàòü ðàáîòó.

ÑÈÍÄÐÎÌ ÊÀÍÖÅËßÐÑÊÎÃÎ ÃËÀÇÀ

Этим упражнением можно противодействовать
так называемому «синдрому канцелярского гла�
за». Он встречается у людей, которые слишком
долго и без паузы работают перед компьютером.
Обычно мы мигаем глазами примерно 25 раз в
минуту. Если пристально смотреть на монитор —
этот показатель в большинстве случаев умень�
шается до семи раз в минуту. Физическая нагруз�
ка на аппарат слезовыделения сильно увеличива�
ется. Последствиями являются воспаленные гла�
за, рези и зуд в них.
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Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

×òîáû ïðèâíåñòè áîëüøå ðàçíîîáðàçèÿ â ãèìíàñòè÷åñêóþ
ïðîãðàììó, âû ìîæåòå èíîãäà òðåíèðîâàòü ãëàçà òàêæå ïî-
ñðåäñòâîì ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ: îáâåäèòå èç îêíà ïðè-
ñòàëüíûì âçãëÿäîì îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî. Çàäà÷à íå â
òîì, ÷òîáû ïîëþáîâàòüñÿ âèäîì, òåì áîëåå, íå ó âñåõ îí æèâî-
ïèñíûé, à â ïîïåðåìåííîé ôîêóñèðîâêå íà îáúåêòàõ, êîòîðûå
íàõîäÿòñÿ íà ðàçëè÷íûõ ðàññòîÿíèÿõ îò ãëàç. Ìåíÿÿ ôîêóñè-
ðîâêó è ðàêóðñ, âû çàäåéñòâóåòå ðåñíè÷íóþ ìóñêóëàòóðó, êî-
òîðàÿ îòâå÷àåò çà îïòèìàëüíóþ óñòàíîâêó ðåçêîñòè çðåíèÿ.
Êðîìå òîãî, ãëàçà áóäóò òîíèçèðîâàíû ýòèì óïðàæíåíèåì è
ñíîâà ãîòîâû ïðîòèâîñòîÿòü ëþáûì ðàáî÷èì íàãðóçêàì.
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ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß ÏÅÐÅÄ
ÏÅÐÑÎÍÀËÜÍÛÌ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÎÌ

Âàì äîâîäèëîñü ñëûøàòü ïðî «ðóêó-ìàíèïóëÿòîð»?
Ðå÷ü èäåò î êîìïüþòåðíîé ìûøêå è òåõ áîëåçíåííûõ
ñèìïòîìàõ, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñóõîæèëèÿõ ïîñëå
åæåäíåâíûõ ñîòåí ùåë÷êîâ ïî êíîïêå. ×òîáû ïðîòèâî-
äåéñòâîâàòü ýòîìó íåäóãó, ðåãóëÿðíî âûïîëíÿéòå ñëå-
äóþùåå óïðàæíåíèå íà ðàñòÿæåíèå, ðàçãîíÿþùåå
çàòåêàíèå â ïðåäïëå÷üå è çàïÿñòüå.

Âðàùåíèå
çàïÿñòüÿ

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà îôèñíûé ñòóë
ïåðåä ïèñüìåííûì ñòîëîì
è ïîëîæèòå ñîãíóòûå ðóêè
íà ñòîëåøíèöó. Îáðàùàéòå
âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ïëå-
÷è îñòàâàëèñü ðàññëàáëåí-
íûìè.
• Ïîâåðíèòå ëàäîíü ëåâîé
ðóêè íàâåðõ, à çàïÿñòüå îõ-
âàòèòå ïðàâîé.
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• Âðàùàéòå òåïåðü ëåâóþ ðóêó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ëàäîíü
ïîïåðåìåííî ñìîòðåëà òî ââåðõ, òî âíèç.

• Äåðæèòå êàæäóþ ïîçèöèþ ïðèìåðíî äåñÿòü ñåêóíä è ìå-
íÿéòå íà ïðîòèâîïîëîæíóþ.

• Ïîääåðæèâàéòå âðàùåíèå ïðàâîé ðóêîé, ðàñïîëîæèâ áîëü-
øîé ïàëåö íà òûëüíîé ñòîðîíå ëåâîé ëàäîíè, ïîïðîáóéòå
ïðè îáîðîòàõ ïðèæèìàòü åãî ê ñòîëåøíèöå, âðàùàÿ êèñòè
ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé. Ïîâòîðèòå âðàùà-
òåëüíîå äâèæåíèå ïÿòü ðàç.

• Ðàññëàáüòå ðóêè, ýíåðãè÷íî âñòðÿõíóâ èìè, ïîòðÿñèòå
ïàëüöàìè.

• Ïîìåíÿéòå ðóêè ìåñòàìè.
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Âàðèàöèè

Ñÿäüòå íà îôèñíûé ñòóë, ðóêè ëåæàò ñâîáîäíî íà áåäðàõ.
Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ïðÿìîòó ñïèíû. Ïëå÷è ðàçâåðíóòû.
Íåëüçÿ ïðèæèìàòü èõ ê øåå. Ïîäíèìèòå çàòåì ðóêó ââåðõ òà-
êèì îáðàçîì, ÷òîáû îíà íàõîäèëàñü ðÿäîì ñ ïëå÷îì. Êèñòü
ñæàòà â ðàññëàáëåííûé êóëàê. Òåïåðü ïîâðàùàéòå çàïÿñòüåì
ñíà÷àëà ïî è çàòåì ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Ïåðèîäè÷åñêè
ðàññëàáëÿéòå ðóêó è çàïÿñòüå. Âðàùåíèå ïðîäåëûâàåòñÿ ïðè-
ìåðíî ïî äåñÿòü ðàç â êàæäîì íàïðàâëåíèè. Çàòåì óïðàæíå-
íèå ïîâòîðÿåòñÿ äëÿ äðóãîé ðóêè. Ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû ïåðå-
õîäèòå ê ñëåäóþùåìó êîìïëåêñó.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Òðåíèðîâàòü ýôôåêòèâíî çàïÿñòüÿ ìîæíî è ñ ïîìîùüþ
íåáîëüøèõ óòÿæåëåíèé. Ñÿäüòå äëÿ ýòîãî ïåðåä âàøèì ïèñü-
ìåííûì ñòîëîì. Ïîëîæèòå ðóêó, ñëåãêà ñîãíóâ â ëîêòå, íà
ñòîë, ëàäîíü ñìîòðèò ââåðõ. Äðóãàÿ ðóêà ëåæèò ðàññëàáëåííî
íà áåäðå. Âîçüìèòå òåïåðü ëþáîé ïðåäìåò â ðóêó, ïîêîÿùóþñÿ
íà ñòîëåøíèöå, íàïðèìåð, äûðîêîë èëè áóòûëî÷êó ñ êëååì.
Ñîãíèòå êèñòü â çàïÿñòüå òàê äàëåêî, íàñêîëüêî âîçìîæíî,
è îïóñòèòå åå çàòåì ñíîâà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïÿòü ðàç è
ïîìåíÿéòå çàòåì ñòîðîíó. Ïîñòàâüòå òåïåðü ïðåäìåò íà ñòîë,
íå âûïóñêàÿ èç ðóêè. Ïðèïîäíèìèòå åãî ñëåãêà, ëàäîíü ñìîò-
ðèò íà ñòîëåøíèöó. Ñîãíèòå êèñòü â çàïÿñòüå íàñêîëüêî âîç-
ìîæíî, çàòåì ñíîâà ðàñïðÿìèòå. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî
ïÿòü ðàç äëÿ êàæäîé ñòîðîíû òåëà, çàòåì ðàññëàáüòå ðóêè.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû äâèãàëîñü âñåãäà òîëüêî
çàïÿñòüå. Ïëå÷è ðàñïðàâëåíû è ðàññëàáëåíû.
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Ëîêòåâîé ñãèá

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå áîêîì ê ñâîåìó ïèñüìåííîìó ñòîëó.
• Îáîïðèòåñü áëèæíåé ê íåìó ðóêîé, íå ñãèáàÿ ëîêòåâîé ñó-

ñòàâ, íà ðàáî÷óþ ïîâåðõíîñòü.
• Ðàñïîëîæèòå òåïåðü ëàäîíü íà ñòîëåøíèöå òàêèì îáðàçîì,

÷òîáû êîí÷èêè ïàëüöåâ óêàçû-
âàëè íàçàä.

• Åñëè íå ìîæåòå äåðæàòü ëîêîòü
ïðÿìûì, òî âíà÷àëå äîçâîëÿåòñÿ
ïðèæèìàòü ïîâåðõíîñòü ëàäîíè
ê ñòîëåøíèöå íå î÷åíü ïëîòíî.

• Îáõâàòèòå äðóãîé ðóêîé ëîêîòü
è ìÿãêî ïîòÿíèòå åãî âíèç äî òåõ
ïîð, ïîêà ëàäîíü ïîëíîñòüþ íå
ëÿæåò íà ñòîë. Ïðè ýòîì ÷åòûðå
ïàëüöà òÿíóùåé ðóêè ëåæàò â
èçãèáå ëîêòÿ, áîëüøîé ïàëåö
ðàñïîëîæåí ñçàäè.

• Ðàñïðÿìëÿéòå ëîêîòü äî òåõ ïîð,
ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå äèñêîì-
ôîðòà. Äåðæèòå íàïðÿæåíèå
ïðèìåðíî äåñÿòü ñåêóíä è íå çà-
áûâàéòå îáðàùàòü âíèìàíèå íà
ñïîêîéíîå ðîâíîå äûõàíèå.

• Åñëè ïåðåíåñåòå öåíòð òÿæåñòè
òåëà íåñêîëüêî íàçàä, ðàñòÿæå-
íèå ëîêòåâîãî ñóñòàâà óñèëèòñÿ
åùå ñèëüíåå.
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• Ïîâòîðèòå âûòÿãèâàíèå ïÿòü ðàç è çàòåì ðàññëàáüòå ðóêó.
• Ïîìåíÿéòå ñòîðîíó è ïðîäåëàéòå ðàñòÿæêó ïÿòü ðàç äðóãîé

ðóêîé.

Âàðèàöèè

Âû ñèäèòå óäîáíî íà îôèñíîì ñòóëå, ðóêè ëåæàò ðàññëàá-
ëåííî íà áåäðàõ.

Îáõâàòèòå îäíîé ðóêîé äðóãóþ. Áîëüøîé ïàëåö ëåæèò íà
òûëüíîé ñòîðîíå ëàäîíè, îñòàëüíûå ïîêîÿòñÿ âî âíóòðåííåé
ïîâåðõíîñòè. Âûòÿíèòå ðóêó è ñîãíèòå çàïÿñòüå ê ïðåäïëå÷üþ
òàê äàëåêî, êàê ñóìååòå, áåç íàïðÿæåíèÿ è áîëåçíåííûõ îùó-
ùåíèé.

Äåðæèòå ïîçèöèþ ïðèìåðíî äåñÿòü ñåêóíä, ïîñëå ÷åãî ðàñ-
ñëàáüòåñü. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç äëÿ îáåèõ ðóê.

ÏÎÄÏÈÐÀÅÌ ÑÒÅÍÓ

Хотите укрепить руки и одновременно мускула�
туру груди? Тогда попробуйте следующее упраж�
нение: лицом встаньте примерно в 30 см от сво�
бодной стены.
Ноги — на ширине плеч, ступни параллельны. Вы�
тяните руки вперед, упирая их в стену.
Согните теперь медленно локти как при отжиме в
упоре лежа. Останьтесь на короткое время в этой
позиции и снова выпрямите руки. Повторите это
упражнение пять раз.
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Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Çàíèìàéòåñü âñåãäà î÷åíü ìåäëåííî è îñòîðîæíî. Äåëàéòå
ïàóçû, ÷åðåäóÿ íàãðóçêó ïðè ðàñòÿæåíèè ñ îòäûõîì. Èçáåãàé-
òå ðåçêèõ äâèæåíèé.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

×òîáû íå ñíèæàëñÿ ñïîðòèâíûé ýíòóçèàçì, âûïîëíÿéòå
ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå àëüòåðíàòèâíî. Ñòàíüòå ïðÿìî. Ïàëü-
öû ðóê çà ñïèíîé ïåðåïëåòèòå â çàìîê ëàäîíÿìè äðóã ê äðóãó
íà óðîâíå ÿãîäèö. Ñïèíó äåðæèòå ïðÿìî, ïëå÷è ðàçâåðíóòû.
Âûòÿíèòå òåïåðü ëîêòè è ïîäíèìèòå ðóêè çà ñïèíîé íà êîì-
ôîðòíóþ âûñîòó. Ïîòÿíèòåñü. Äåðæèòå ðàñòÿæåíèå ïðèìåðíî
ïÿòü ñåêóíä, çàòåì ñíèìèòå íàïðÿæåíèå è ðàññëàáüòå ðóêè.
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ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ ÄËß ÏÀËÜÖÅÂ

Ðóêè è ïàëüöû ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðíîé ìûøüþ è
êëàâèàòóðîé èñïûòûâàþò îäíîîáðàçíûå ìîíîòîííûå
íàãðóçêè. Ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ íåéòðàëèçóþò çàòå-
êàíèå ìûøö, ìîáèëèçóþò âñå ñî÷ëåíåíèÿ ïàëüöåâ è çà-
áîòÿòñÿ î ïðèÿòíîé ðàçðÿäêå.

Ðåçèíîâàÿ øòîïêà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïðèîáðåòèòå ñåáå â êà÷å-
ñòâå òðåíàæåðà òóãîé ðåçè-
íîâûé áèíò.
• Ñÿäüòå ðîâíî íà ñòóëå
ïåðåä ïèñüìåííûì ñòîëîì.
Ïëå÷è ðàññëàáëåíû. Ëî-
êîòü îäíîé ðóêè ëåæèò íà
ïèñüìåííîì ñòîëå, äðóãàÿ
ñâîáîäíî ðàñïîëîæåíà íà
áåäðå.
• Îáìîòàéòå ðåçèíîâûé
æãóò âîêðóã âñåõ ïàëüöåâ,
âêëþ÷àÿ áîëüøîé.
• Ñòàðàéòåñü òåïåðü øè-
ðîêî ðàññòàâëÿòü ïàëüöû
òàê äàëåêî, êàê òîëüêî
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ìîæíî. Óäåðæèâàéòå íàïðÿæåíèå íåñêîëüêî ñåêóíä â êðàé-
íåé òî÷êå äâèæåíèÿ è ñíîâà ðàññëàáëÿéòå ìûøöû.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå îò âîñüìè äî äåñòè ðàç. Ïîâòîðèòå
çàòåì öèêë äðóãîé ðóêîé.

• Çàòåì ðåçèíîâûì áèíòîì çàôèêñèðóéòå áîëüøîé è óêàçà-
òåëüíûé ïàëüöû, ïîñëå ÷åãî ñòàðàéòåñü øèðîêî èõ ðàçäâè-
ãàòü. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ñáëèæàÿñü ïî õîäó
ñæàòèÿ ëåíòû, ïàëüöû óñòóïàëè ðåçèíêå ìåäëåííî. Ðàáî-
òàéòå òîëüêî ðóêîé, ïëå÷è îñòàþòñÿ ïîëíîñòüþ ðàññëàá-
ëåííûìè. Ïîâòîðèòå ýòî äâèæåíèå òðè ðàçà.

• Óïðàæíÿéòå òåïåðü äðóãèå ïàëüöû. Ïåðåëîæèòå áèíò îò
áåçûìÿííîãî ê áîëüøîìó ïàëüöó, çàòåì îò ñðåäíåãî ê
áîëüøîìó è òàê äàëåå ïî òðè ðàçà.

• Ïîâòîðèòå «ðåçèíîâóþ øòîïêó» äðóãîé ðóêîé.

ÌÎÁÈËÈÇÀÖÈß ÑÎ×ËÅÍÅÍÈÉ ÑÓÑÒÀÂÎÂ

Если вы все�таки не смогли найти ни резиново�
го жгута, ни другого вспомогательного сред�
ства, чтобы использовать их в качестве трена�
жера, то научитесь разминаться «пустой» ладо�
нью. Сядьте для этого на стул. Если вы охватите
большим и указательным пальцами правой руки
по очереди все пальцы левой и медленно по�
массируете их от сустава до сустава, то вновь
вернете им эластичность и работоспособность.
Поменяйте руки.
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Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âïðî÷åì, è äðóãèå ïðåäìåòû ïîâñåäíåâíîãî êàáèíåòíîãî
áûòà òàêæå ïðåêðàñíî ïîäîéäóò â êà÷åñòâå òðåíàæåðà äëÿ
ïàëüöåâ ðóê. Íàïðèìåð, ïîëîæèòå ëèñò áóìàãè ïåðåä ñîáîé íà
ïèñüìåííîì ñòîëå. Ñîãíèòå ðóêè è äåðæèòå èõ ìàêñèìàëüíî
áëèçêî ê êîðïóñó. Áåðèòå òåïåðü ëèñò áóìàãè è ëèøü äâóìÿ
ïàëüöàìè —  áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì. Ïîïûòàéòåñü âûòà-
ùèòü ëèñò äðóãîé ðóêîé. Ïëîòíî ñîìêíèòå ïàëüöû, êîòîðûå
äåðæàò áóìàãó. Âñÿ íàãðóçêà ïðîòèâîäåéñòâèÿ òÿãå ïåðåíîñèò-
ñÿ òîëüêî íà íèõ. Îãðàíè÷üòå íàïðÿæåíèå è ñäåëàéòå ïàóçó â
óñèëèÿõ. Ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèå òðè ðàçà è ïîìåíÿéòå çàòåì
ïàëüöû.

Åñëè âû âûïîëíèëè óïðàæíåíèå äëÿ âñåõ ïàëüöåâ, íà÷è-
íàéòå òðåíèðîâàòüñÿ äðóãîé ðóêîé. Òàêæå ìîæåò îêàçàòüñÿ ïî-
ëåçíûì äëÿ ãèìíàñòèêè è ïîñóäíîå ïîëîòåíöå èç îôèñíîé
êóõíè. Ñÿäüòå íà ñòóë è íà÷íèòå âûêðó÷èâàòü ìàòåð÷àòóþ ñàë-
ôåòêó. Ïûòàéòåñü ïîâîðà÷èâàòü ðóêè âñåãäà ñ ñèëîé, áóêâàëü-
íî âïèâàÿñü ïàëüöàìè â òêàíü. Îñëàáüòå ðóêè è ïîìåíÿéòå
õâàòêó, âûæèìàÿ ïîëîòåíöå äðóãîé êèñòüþ, íî, ïî âîçìîæíî-
ñòè, óæå áîëåå èíòåíñèâíî. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî ïÿòü
ðàç äëÿ êàæäîé ðóêè.
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Áóìàæíûå ñåòè

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è ñôîðìèðóéòå èç íåãî ìÿ÷, êîòî-
ðûé ñìîæåòå óäîáíî îáõâàòûâàòü ðóêîé. Ñÿäüòå òåïåðü íà
ñòóë ïåðåä ïèñüìåííûì ñòîëîì è ïîëîæèòå îáà ïðåäïëå-
÷üÿ íà ñòîëåøíèöó. Ïëå÷è ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíû.

• Áåðèòå áóìàæíûé øàð â ëàäîíü è ïëîòíî ñæèìàéòå åãî èçî
âñåõ ñèë ïàëüöàìè. ×åðåäóéòå ïîïåðåìåííî ìîìåíòû ìàê-
ñèìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö ñ ðàññëàáëåíèåì.

• Ïîâòîðèòå ýëåìåíòû öèêëà ïî ïÿòü ðàç, ðàññëàáüòå ïàëüöû
è çàïÿñòüå, ýíåðãè÷íî âñòðÿõíèòå ðóêàìè.

• Ñîæìèòå áóìàæíûé êîì ïÿòü ðàç è
äðóãîé ðóêîé.

• Çàòåì îòëîæèòå øàð â ñòîðîíó
è ñíîâà âîçüìèòå åãî â
ðóêó. Çàæìèòå äàëåå
áóìàæíûé ìÿ÷ ìåæäó
áîëüøèì ïàëüöåì è
ìèçèíöåì è ïîïûòàé-
òåñü âðàùàòåëüíûì
äâèæåíèåì âîêðóã
ìèçèíöà âåðíóòü åãî
ñíîâà â ëàäîíü. Åñëè
ñëîæíî, ïîìîãèòå
ñåáå ñëåãêà äðóãèìè
ïàëüöàìè.

• Äàëåå ïîçâîëüòå áó-
ìàãå ïóòåøåñòâîâàòü
âîêðóã êàæäîãî ïàëü-
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öà, â êîíöå êîíöîâ, çàâåðøèâ ìàðøðóò âîêðóã óêàçàòåëü-
íîãî.

• Ñäåëàéòå êîðîòêóþ ïàóçó è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äðóãîé
ðóêîé. Óïðàæíÿéòå ïî äâà-òðè ðàçà êàæäóþ êèñòü.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Åñëè âû òðåíèðóåòå ïàëüöû, òî äîëæíû óäåëÿòü îñîáîå
âíèìàíèå òàêæå è ïëå÷åâîìó ïîÿñó, òàê êàê îí ÷àñòî îñòàåòñÿ
çàáûòûì è èçîëèðîâàííûì ïðè óâëå÷åííîé ðàáîòå ïàëüöàìè.
Ñëåäèòå ïîýòîìó, ÷òîáû ïëå÷è íå ïîäíèìàëèñü äî óøåé è
îñòàâàëèñü ðàñêðåïîùåííûìè.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Òàêæå áåç âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ âû ìîæåòå òðåíèðî-
âàòü ñâîè ïàëüöû â îôèñå. Ýòî îñîáåííî âàæíî, åñëè âû ìíîãî
ïå÷àòàåòå íà êîìïüþòåðå.

ØÀÐÛ ÖÈÃÓÍ

Вы достигнете замечательного эффекта разрядки
и увеличения чувствительности с так называемы�
ми шарами цигун. Возьмите для этого обе сферы в
руку и мягко катайте их в ладони вокруг друг дру�
га. Шары не должны по возможности соприка�
саться. Вращайте их сначала в направлении по
часовой стрелке, затем — против. Закройте глаза
и целиком отдайтесь этому движению. Упражняй�
тесь также и другой рукой.
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Êðóãè ïàëüöàìè: ñÿäüòå íà ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî. Ëåâîé ðó-
êîé çàõâàòèòå ñâåðõó ïàëåö ïðàâîé çà êîí÷èê è íàðèñóéòå
èìè â âîçäóõå íåáîëüøèå êðóãè. Ïðåæäå âñåãî òùàòåëüíî
ðàçðàáîòàéòå ñàìóþ íèæíþþ êîñòÿøêó, ñîåäèíÿþùóþ ïà-
ëåö ñ ëàäîíüþ.

Äîáåéòåñü îò ñóñòàâà õîðîøåé ïîäâèæíîñòè. Âðàùàéòå ïî
î÷åðåäè è áåç íàïðÿæåíèÿ âñå ïàëüöû, ýíåðãè÷íî âñòðÿõíèòå
ðóêó, çàòåì ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû îñíîâàòåëüíî ðàçîìíèòå
ïàëüöû äðóãîé ðóêè.

Ïàëüöû âååðîì: ñÿäüòå íà ñòóë è äåðæèòå ðóêè ñëåãêà
ñîãíóòûìè. Ñîæìèòå òåïåðü îáå êèñòè òàê ïëîòíî è ñèëüíî,
êàê ìîæåòå, â êóëàêè. Áîëüøèå ïàëüöû ïðè ýòîì ðàñïîëàãà-
þòñÿ âíóòðè ëàäîíåé. Çàòåì ðåçêèì äâèæåíèåì ðàñêðîéòå
ðóêó è ðàçâåäèòå ïàëüöû. Ïëå÷è îñòàþòñÿ ðàññëàáëåííûìè.
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äåñÿòü ðàç êàæäûì êóëàêîì. Ïðèñòó-
ïàéòå ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû ê ñëåäóþùåìó êîìïëåêñó óï-
ðàæíåíèé.
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ÌÎÁÈËÈÇÓÅÌ ÂÅÐÕÍÈÉ
ÏËÅ×ÅÂÎÉ ÏÎßÑ

Îäíà òîëüêî íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà óæå ñïîñîáíà
âûçâàòü áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ â îðãàíèçìå. Ïðîâîäÿ
çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè çà êîìïüþòåðîì, ìû
äîñòàòî÷íî áûñòðî âûðàáàòûâàåì ïðèâû÷êó ñèäåòü â
«ïîçå èñòóêàíà»: ñâèñàþùèå âïåðåä èëè çàäðàííûå
ââåðõ ïëå÷è.

Ðàçîáðàòüñÿ ñ ïðîáëåìîé ïîìîãóò ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ äëÿ çàòåêøåé ìóñêóëàòóðû. Òðåíèðîâêè
âíîâü ïîäàðÿò âàøåìó òåëó çäîðîâûé äóõ, ñêîððåêòè-
ðóþò îñàíêó.

Êðóãè ïëå÷àìè
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà ñâîé îôèñíûé ñòóë. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòóï-
íè ïàðàëëåëüíû, ðóêè ëåæàò ñâîáîäíî íà áåäðàõ. Îáðà-
ùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ñïèíà áûëà ïðÿìîé. Ïëå÷è
ðàññëàáëåíû, ãîëîâà äåðæàëàñü ðîâíî.

• Îïèøèòå òåïåðü ïëå÷îì ðèòìè÷íûå êðóãè. Ñëåäèòå çà òåì,
÷òîáû íåçàäåéñòâîâàííîå ïëå÷î îñòàâàëîñü ðàññëàáëåííûì
è íå òÿíóëîñü ââåðõ.

• Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ñëåäóåò âûïîëíÿòü âíà÷àëå âïå-
ðåä, çàòåì íàçàä — ïî äåñÿòü ðàç â êàæäîì íàïðàâëåíèè.
Ïîìåíÿéòå äàëåå ñòîðîíó òåëà. Âî âðåìÿ êîðîòêîé ïàóçû
ïîñëå öèêëà ðàññëàáüòå ðóêè.
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• Òåïåðü ïëå÷è âðàùàéòå ïîïåðåìåííî ïî îäíîìó îáîðîòó
âïåðåä: ñíà÷àëà ïðàâîé è çàòåì ëåâîé ñòîðîíîé êîðïóñà.
Â öåëîì ïî äåñÿòü ìåäëåííûõ êðóãîâ íà ïëå÷î.

• Èçìåíèòå íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Âðàùàéòå êàæäûì ïëå-
÷îì ïî äåñÿòü ðàç â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.

• Âðàùàéòå òåïåðü îáà ïëå÷à îäíîâðåìåííî: ñíà÷àëà äåñÿòü
ðàç âïåðåä, çàòåì äåñÿòü ðàç îáðàòíî.

Âàðèàöèè

Ñÿäüòå íà âàø îôèñíûé ñòóë è ñêîëüçèòå â ïðàâóþ ñòîðîíó
ñòóëà. Ïðàâàÿ ðóêà ñâèñàåò ñâîáîäíî âíèç, ëåâàÿ ðàññëàáëåííî
ëåæèò íà áåäðå. Íà÷èíàéòå òåïåðü âðàùàòü ïðÿìóþ ïðàâóþ
ðóêó âäîëü òåëà. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû âåðõíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà íå îòêëîíÿëàñü íàçàä, ïðåæäå âñåãî, òîãäà, êîã-
äà âðàùàþùàÿñÿ ðóêà íàõîäèòñÿ èìåííî çà òåëîì. Âðàùàéòå
ðóêó ïåðâîíà÷àëüíî ïÿòü ðàç âïåðåä è çàòåì ïÿòü ðàç îáðàòíî.
Ìåíÿéòå ïîñëå ýòîãî ñòîðîíó. Äëÿ óëó÷øåíèÿ êîîðäèíàöèè
ìîæíî çàêîí÷èòü ýòó ÷àñòü óïðàæíåíèÿ îäíîâðåìåííûì âðà-
ùåíèåì ðóêàìè â ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Âðàùàéòå

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òðåíèðîâêè

Начните тренировку сперва с упражнений, раз�
вивающих подвижность и гибкость.
Если вы не испытываете проблем с маневреннос�
тью, можете приступать к растяжкам и общеук�
репляющим упражнением.
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äëÿ ýòîãî ñíà÷àëà ïðàâóþ ðóêó äåñÿòü ðàç âïåðåä è îäíîâðå-
ìåííî ëåâóþ ðóêó îáðàòíî. Ìåíÿéòå çàòåì ïîñëå êîðîòêîé
ïàóçû íàïðàâëåíèå îáîðîòîâ.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè ïðèáëèçèòåëüíî íà øèðèíå ïëå÷,
ðóêè âèñÿò ñâîáîäíî âäîëü òåëà. Äåðæèòå â êàæäîé ðóêå íà-
ïîëíåííóþ âîäîé ïîë-ëèòðîâóþ áóòûëêó.

Îïèøèòå òåïåðü âûòÿíóòîé ïðàâîé ðóêîé ïîëóêðóã âïå-
ðåä — íàâåðõ, çàäåðæèòå áóòûëêó íàä ãîëîâîé íà êîðîòêîå
âðåìÿ è ìåäëåííî âåðíèòå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Çàòåì ïî-
âòîðèòå öèêë äâèæåíèÿ ëåâîé ðóêîé. Òðåíèðóéòåñü êàæäîé
ñòîðîíîé òåëà ïîïåðåìåííî ïÿòü ðàç.
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Ýëàñòè÷íûé ïëå÷åâîé ñóñòàâ

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïîâåðíèòå ñâîé îôèñíûé ñòóë ñïèíêîé ê ðàáî÷åé ïëîùà-
äè ïèñüìåííîãî ñòîëà.

• Åñëè ó ñòóëà ñëèøêîì âûñîêàÿ ñïèíêà, ïîèùèòå ñåáå äðó-
ãîé èëè âîñïîëüçóéòåñü äëÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ çàíÿòèé àëü-
òåðíàòèâíûì âàðèàíòîì — òàáóðåòîì âîîáùå áåç ñïèíêè.

• Ñÿäüòå íà ñòóë ïðÿìî, ñïèíîé ê ñòîëó.
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• Ïåðåáðîñüòå ïîñëå ýòîãî ëåâóþ âûòÿíóòóþ ïîçàäè ñåáÿ
ðóêó ÷åðåç ñïèíêó ñòóëà è ïîëîæèòå åå ëàäîíüþ íà ñòî-
ëåøíèöó.

• Ïðèñëóøàéòåñü ê ñîáñòâåííûì îùóùåíèÿì è îïðåäåëèòå
â òåëå òî÷êó íàïðÿæåíèÿ.

• Ãîëîâó ïîâåðíèòå íàëåâî, âïëîòü äî ïðîòèâîïîëîæíîé åñ-
òåñòâåííîìó ïîëîæåíèþ ïîçèöèè.

• Ïîëîæèòå ïðàâóþ ðóêó íà ëåâîå ïëå÷î. Ïîâåðíèòå âåðõ-
íþþ ÷àñòü òóëîâèùà åùå áîëåå íàçàä, ðóêà íå îòðûâàåòñÿ
îò òåëà è äâèæåòñÿ âìåñòå ñ êîðïóñîì.

• Äåðæèòå íàòÿæåíèå ïðèìåðíî ïÿòü ñåêóíä, ïîâåðíèòåñü
îáðàòíî, çàòåì ìåäëåííî ïðèìèòå èñõîäíóþ ïîçèöèþ è îñ-
ëàáüòå ðóêó è ïëå÷î. Ïîâòîðèòå ïðîöåññ äâèæåíèÿ â öåëîì
òåïåðü ñ äðóãîé ðóêîé.

• Óïðàæíÿéòåñü ïî ïÿòü ðàç íà êàæäóþ ñòîðîíó.

ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ ÊÀÐÀÍÄÀØÀ

Возьмите карандаш в правую руку и станьте
прямо, расправив спину. Ноги расставлены на
ширину плеч. Заведите правую руку с каранда�
шом за спину и попытайтесь перехватить его
левой рукой, сверху через правое плечо. Затем
за спину заведите левую руку с карандашом,
а его перехват сделайте правой через левое
плечо. Передайте карандаш из руки в руку при�
мерно пять раз, затем расслабьте кисти и пояс
плеча. Те, кто не устал, могут повторить упраж�
нение до пяти раз.
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Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Ïîëîæèòå ïðåäìåò íà ïèñüìåííûé ñòîë — íàïðèìåð äû-
ðîêîë èëè áóòûëî÷êó êëåÿ, è ïðèìèòå ðàíåå îïèñàííóþ íà-
÷àëüíóþ ïîçèöèþ. Òåïåðü, ðàçâåðíóâøèñü íàçàä, âîçüìèòå
åãî ïðàâîé ðóêîé è âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïåðå-
ìåñòèâ ðóêó ñ ïðåäìåòîì íà áåäðî. Ïåðåëîæèòå ïðåäìåò â
äðóãóþ ðóêó è äîñòàâüòå åãî ñíîâà íà ñòîë ÷åðåç ëåâóþ ñòî-
ðîíó. Îñâîáîäèòå ðóêó, âûòÿíèòå îáå ðàññëàáëåííûìè ïå-
ðåä ñîáîé è êîðîòêî âñòðÿõíèòå. Ïðîäîëæèòå çàòåì ïåðåìå-
ùåíèå ïðåäìåòà ñ ëåâîé ðóêè. Óïðàæíÿéòåñü ïî ïÿòü ðàç íà
êàæäóþ ñòîðîíó.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Âûïîëíÿÿ ðàñòÿæêó, âñåãäà ñëåäóåò áûòü îñòîðîæíûì. Èç-
áåãàéòå ðåçêèõ äâèæåíèé. Íåëüçÿ íè â êîåì ñëó÷àå èñïûòû-
âàòü áîëåâûå îùóùåíèÿ.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Åñëè â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè íàõîäèòñÿ êóõîííîå ïîëîòåí-
öå,  ìîæíî ðàñòÿãèâàòü ïëå÷è òàêæå ñëåäóþùèì óïðàæíåíè-
åì: ñòàíüòå ïðÿìî. Ñêàòàéòå ïîëîòåíöå òðóáî÷êîé, âîçüìèòå
çà êîíåö ïðàâîé ðóêîé è ïåðåáðîñüòå ÷åðåç ïðàâîå ïëå÷î, îñòà-
íîâèâ íà âûñîòå ëîïàòîê çà ñïèíîé. Äðóãóþ ðóêó çàâåäèòå çà
ñïèíó ñíèçó è ïåðåõâàòèòå ïîëîòåíöå çà äðóãîé êðàé. Äâèãàé-
òå òåïåðü îáåèìè ðóêàìè íàñêîëüêî âîçìîæíî ââåðõ è âíèç,
êàê áóäòî õîòèòå âûòåðåòü ñåáå ñïèíó.

Ïîâòîðèòå ýòî äâèæåíèå ïÿòü ðàç, îñâîáîäèòå ðóêè è çàòåì
ðàññëàáüòå èõ. Ïîìåíÿéòå ðóêè ìåñòàìè è ïîâòîðèòå óïðàæ-
íåíèå. Âûïîëíÿéòå ïî ïÿòü ðàç íà êàæäóþ ñòîðîíó.
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ÝËÀÑÒÈ×ÍÀß ÑÏÈÍÀ

Ïåðåäâèæåíèå â êàáèíåòå — ýòî ðåäêàÿ óäà÷à.
Îôèñíûé ñëóæàùèé ïðîâîäèò ïðèìåðíî 80% ñâîåãî
ðàáî÷åãî âðåìåíè ñèäÿ — è â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ â
ïëîõîì âèäå: ñ îïóùåííûìè ïëå÷àìè è âïàëîé ãðóäíîé
êëåòêîé. Ïåðåêîñû ìûøö è íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà äà-
äóò î ñåáå çíàòü ïîçæå, êîãäà íà÷íóò ìó÷èòü áîëè â ñïè-
íå. Ïîïûòàéòåñü ñ ïîìîùüþ íåñêîëüêèõ íåõèòðûõ óï-
ðàæíåíèé ñíîâà âûðîâíÿòü åæåäíåâíûé äèñáàëàíñ
ìåæäó íàïðÿæåíèåì è ðàçðÿäêîé ñóäîðîæíî ñæàâ-
øèõñÿ ìûøö.

Ðàñòÿæåíèå â ñòîðîíû

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà âàø îôèñíûé ñòóë. Íîãè ðàññòàâëåíû, íàïðè-
ìåð, íà øèðèíó áåäðà, à ñòóïíè ïàðàëëåëüíî ïðèæàòû ê
ïîëó. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ïðÿìóþ ñïèíó è ðàñïðàâ-
ëåííûå ïëå÷è.

• Ïîäíèìèòå ðóêè è ïåðåïëåòèòå ïàëüöû çà ãîëîâîé.
• Îáîïðèòåñü î ñïèíêó ñòóëà è ìÿãêî ñêëîíèòåñü âïðàâî,

ëîêòåì â íàïðàâëåíèè ïîëà. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî,
÷òîáû ïîÿñíèöà îñòàâàëàñü íåïîäâèæíîé, à íå ïîâòîðÿëà
äâèæåíèÿ ñïèíû.

• Ïî÷óâñòâóéòå ðàñòÿæåíèå â ëåâîé ñòîðîíå òåëà è óäåðæè-
âàéòå ýòó ïîçèöèþ ïðèìåðíî äåñÿòü ñåêóíä. Ïîçâîëüòå âà-
øåìó äûõàíèþ ïðîòåêàòü â ðàñòÿíóòîé ñòîðîíå òåëà.
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• Âåðíèòå ìåäëåííî âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå, ðàññëàáüòåñü íåíàäîëãî è ñãèáàéòå çàòåì âåðõ-
íþþ ÷àñòü êîðïóñà âëåâî.

• Ðàñòÿíèòå êàæäóþ ñòîðîíó òåëà ïî ñåìü ðàç.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Âûáåðèòå ó ñåáÿ â êàáèíåòå ëþáîé ïðåäìåò, íàïðèìåð, äû-
ðîêîë, è ïîñòàâüòå åãî ðÿäîì ñ âàøèì ñòóëîì íà ïîë. Çàéìèòå
ñíîâà ðàíåå îïèñàííîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò âäîëü òåëà. Ñïèíà ñîõðàíÿåò âñå
âðåìÿ ïëîòíûé êîíòàêò ñî ñïèíêîé ñòóëà. Ñêëîíèòåñü âáîê è
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ïîïûòàéòåñü óõâàòèòü ïðåäìåò. Äåðæèòå ðàñòÿæåíèå íåñêîëü-
êî ñåêóíä, âîçüìèòå çàòåì ïðåäìåò è ìåäëåííî ïîäíèìèòåñü.
Âàøà ñïèíà ïåðåäâèãàåòñÿ ñòðîãî âäîëü ñïèíêè ñòóëà. Ñêëî-
íèòåñü çàòåì, ïåðåëîæèâ ïðåäìåò â äðóãóþ ðóêó, ê ïðîòèâîïî-
ëîæíîé ñòîðîíå, îñòàâüòå åãî íà ïîëó è ìåäëåííî âûïðÿìëÿé-
òåñü íàâåðõ. Òðåíèðóéòåñü òåïåðü â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâ-
ëåíèè. Ïåðåìåùàéòå ïðåäìåò ñ îäíîé íà äðóãóþ ñòîðîíó
ñòóëà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïÿòü ðàç íà ïðàâóþ è çàòåì ïÿòü
ðàç íà ëåâóþ ñòîðîíó.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Åñëè õîòèòå äîïîëíèòåëüíî óêðåïèòü ñâîþ ñïèíó, òî ìî-
æåòå ïðàêòèêîâàòü åùå è ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå: ñòàíüòå ïðÿ-
ìî. Íîãè ðàññòàâëåíû íà øèðèíó ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíû,
áðþøíàÿ ìóñêóëàòóðà íàïðÿæåíà. Âîçüìèòå â êàæäóþ ðóêó
íàïîëíåííóþ âîäîé áóòûëêó åìêîñòüþ 0,5 ë è âûòÿíèòå èõ
âïåðåä. Îòâåäèòå ëîêîòü îäíîé ðóêè íàçàä, òàêèì îáðàçîì,
ñëîâíî õîòèòå íàòÿíóòü òåòèâó ëóêà. Çàäåðæèòåñü â ýòîé ïîçè-
öèè íà êàêîå-òî âðåìÿ è çàòåì îïóñòèòå ðóêè ìåäëåííî âíèç.
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå âîñåìü ðàç, ìåíÿéòå ïðè ýòîì âûòÿíó-
òóþ âïåðåä ðóêó. Îòñòàâüòå áóòûëêè ñ âîäîé â ñòîðîíó è
âñòðÿõíèòå ðóêàìè. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç.
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Ìîñòèê èç ñòóëà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû âàø îôèñíûé ñòóë íå ìîã êà-
òàòüñÿ ïî ïîëó. Ñòàíüòå íà ðàññòîÿíèè ïðèìåðíî îäíîãî
øàãà çà íèì. Íîãè ïîñòàâüòå íà øèðèíó ïëå÷, ñòóïíè ïà-
ðàëëåëüíî.

• Íàêëîíèòå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïåðåä è ïîëîæèòå
ðóêè íà ñïèíêó ñòóëà. Ñïèíà âìåñòå ñ ðóêàìè îáðàçóåò ãî-
ðèçîíòàëüíóþ ëèíèþ, â ïðîäîëæåíèå êîòîðîé íàõîäèòñÿ
çàòûëîê, âçãëÿä íàïðàâëåí â ïîë.

• Çàäåðæèòåñü â òàêîé ïîçèöèè ïðèìåðíî íà ñåìü ñåêóíä.
• Îïóñòèòå òåïåðü ðóêè îò ñïèíêè ñòóëà âíèç ê ïîëó.
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• Ìåäëåííî âûïðèìèòåñü, ïðîãèáàÿ ïîçâîíî÷íèê íàçàä.
• Ðàññëàáüòåñü íà êîðîòêîå âðåìÿ è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå

äåñÿòü ðàç.

Âàðèàöèè

Êîøà÷èé èçãèá: çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå, íàêëîíèâ
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïåðåä, ðóêè ëåæàò íà ñïèíêå ñòóëà.
Ïðîáóéòå òåïåðü ìàêñèìàëüíî èçîãíóòüñÿ ââåðõ. Ïîäáåðèòå
ïîäáîðîäîê ê ãðóäè, îêðóãëèâ òàêèì îáðàçîì è øåéíûé îòäåë
ïîçâîíî÷íèêà. Çàòåì âåðíèòåñü â ïåðâîíà÷àëüíóþ ïîçèöèþ.
Íà ýòîò ðàç ïðîãèáàéòåñü ãðóäüþ âíèç ïî íàïðàâëåíèþ ê ïîëó.
Êîëåíè ñòàðàéòåñü íå ñãèáàòü. Ïîâòîðèòå âîëíîîáðàçíîå óï-
ðàæíåíèå äåñÿòü ðàç. Îáðàùàéòå âíèìàíèå ïðè ýòîì íà ðàñ-
ïëûâ÷àòîñòü è ìÿãêîñòü ïåðåäâèæåíèÿ.

Ñìîòðîâîå îêîøêî: íàõîäÿñü â îñíîâíîé ïîçèöèè, ïîäíè-
ìàéòå ïðàâóþ âûòÿíóòóþ ðóêó, óñòðåìëÿÿ çà íåé ïðàâóþ âåðõ-
íþþ ÷àñòü êîðïóñà. Ïîâîðà÷èâàåòå ãîëîâó òàêæå íàïðàâî è
ñìîòðèòå èç-ïîä ðóêè. Äåðæèòå ðàñòÿæåíèå ïÿòü ñåêóíä, ïðåæ-
äå ÷åì ìåäëåííî âîçâðàùàòüñÿ îáðàòíî â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèé. Ïîìåíÿéòå ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû ñòîðîíó òåëà.

Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî ùåñòü ðàç äëÿ êàæäîé ñòîðî-
íû. Áîëè â çàñòîÿâøèõñÿ ìûøöàõ áîëüøå íå äîëæíû âàñ
áåñïîêîèòü.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû äåðæàòü ñïèíó âñå âðåìÿ
ðîâíî. ßãîäèöû, ïëå÷è, çàòûëîê è ðóêè îáðàçóþò ãîðèçîíòàëü-
íóþ ëèíèþ. Ïëå÷è íå äîëæíû ïðèæèìàòüñÿ ê óøàì. Âçãëÿä
óñòðåìëåí â íàïðàâëåíèè ïîëà. Ýòèì óïðàæíåíèåì âû òàêæå
ïîâûøàåòå àêòèâíîñòü áðþøíîé ìóñêóëàòóðû è ñíèìàåòå îá-
ðàçîâàâøèåñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå áëîêàäû â îáëàñòè æèâîòà.
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Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Åñëè áîëèò ñïèíà, ìîæíî ñîçäàòü ñåáå íåáîëüøîå îáëåã÷å-
íèå ñ ïîìîùüþ òî÷å÷íîãî ìàññàæà. Íàèáîëåå ïîäõîäÿò äëÿ
òàêîãî âîçäåéñòâèÿ ïîâåðõíîñòè ëàäîíåé, òàê êàê ÷åðåç íèõ
ïðîõîäèò ìíîãî ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîòîêîâ. Âîçüìèòå äëÿ ýòîãî
ëåâóþ ëàäîíü ïðàâîé ðóêîé è íàæìèòå áîëüøèì ïàëüöåì ïðà-
âîé ðóêè òî÷íî â ñåðåäèíå ëàäîíè, ãäå â ìàëåíüêîé âîãíóòîñ-
òè íàõîäèòñÿ òî÷êà àêòèâàöèè. Óäåðæèâàéòå äàâëåíèå òðè ñå-
êóíäû. Ïîâòîðèòå ýòîò ïðîöåññ â öåëîì ïÿòü ðàç è ïîìåíÿéòå
çàòåì ðóêó.
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ÑÈËÜÍÛÅ È ÊÐÅÏÊÈÅ

Íåäîñòàòîê äâèæåíèÿ ïðåâðàòèëñÿ â îäíó èç ïðî-
áëåì íàøåãî âðåìåíè, à ïðåèìóùåñòâåííî ñèäÿ÷èé
îáðàç äåÿòåëüíîñòè â êàáèíåòàõ ñòàë ãëàâíîé ïðè÷è-
íîé òîãî, ÷òî ó ìíîãèõ ëþäåé ìóñêóëàòóðà íèæíèõ êî-
íå÷íîñòåé ðàçâèòà î÷åíü ñëàáî.

Äåôèöèò ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè âåäåò ê óõóäøåíèþ
êðîâîñíàáæåíèÿ, à ïðèâû÷êà ñèäåòü, çàêèíóâ íîãó íà
íîãó, ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ çàñòîÿ êðîâè è, êàê
ñëåäñòâèå, ðàñøèðåíèþ âåí. Ñëåäóþùèìè óïðàæíå-
íèÿìè âû ñìîæåòå ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ýòèì íåïðèÿò-
íîñòÿì è âíîâü ñâîáîäíî è ýíåðãè÷íî øàãàòü ïî îôèñ-
íûì áóäíÿì.

Âîäÿíîé íàñîñ

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà ñâîé îôèñíûé ñòóë ñ ëåâîé ñòîðîíû, êîëåíè ðàç-
äâèíóòû íà øèðèíó áåäðà.

• Ñïèíêà ñòóëà íàõîäèòñÿ ó âàñ ñ ëåâîé ñòîðîíû òåëà. Ïðàâàÿ
ðóêà ëåæèò íà ñïèíêå, äðóãàÿ ñâèñàåò ñâîáîäíî âíèç.

• Îòâåäèòå òåïåðü êàê ìîæíî äàëüøå â ñòîðîíó ëåâóþ íîãó è
ïîñòàâüòå ñòóïíþ çà íîæêàìè ñòóëà íà ïîëó.

• Ñêîëüçèòå ïî êðàþ ñòóëà âëåâî òàê, ÷òîáû âû îêàçàëèñü
ïî÷òè íà ñàìîì êðàþ ñèäåíüÿ ó åãî ñïèíêè.
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• Ëåâàÿ ðóêà îõâàòûâàåò ëåâîå áåäðî, â òî âðåìÿ êàê âû îäíî-
âðåìåííî ïîäíèìàåòå ëåâóþ, íåñêîëüêî ñîãíóòóþ íîãó ñ
çåìëè. Íîñîê ñòóïíè ìàêñèìàëüíî îòòÿíóò.

• Äåðæàñü çà ñïèíêó ñòóëà è áåäðî, âåðíèòå íîãó â ïåðâîíà-
÷àëüíîå ïîëîæåíèå. Äâèæåíèå âûïîëíÿéòå òàêèì îáðàçîì,
÷òîáû óäåðæèâàòü ñïèíó ñòðîãî âåðòèêàëüíî. Ïîìîãàéòå
ñåáå êîíòðîëèðîâàòü îñàíêó, îïèðàÿñü ðóêàìè î áåäðî è
ñïèíêó ñòóëà.

• Ïîäíèìèòå è îïóñòèòå ëåãêèì êðàòêîâðåìåííûì äâèæå-
íèåì íîãó ââåðõ — âíèç è ñëåãêà â ñòîðîíó.

• Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå äåñÿòü ðàç, ïîñëå ýòîãî âñòàíü-
òå è ðàññëàáüòå îáå íîãè.
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• Ñÿäüòå íà ñòóë òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîâòîðèòü óïðàæíå-
íèå «âîäÿíîé íàñîñ» äåñÿòü ðàç, íàãðóæàÿ äðóãóþ íîãó.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Â âûøåîïèñàííîé íà÷àëüíîé ïîçèöèè âû ìîæåòå òðåíè-
ðîâàòü ñâîè íîãè ñòàòè÷íî. Ñÿäüòå äëÿ ýòîãî íà îôèñíûé
ñòóë ñáîêó è äåðæèòåñü ðóêîé çà åãî ñïèíêó. Ñîñêîëüçíèòå ê
ïåðåäíåìó êðàþ ñèäåíüÿ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. Ïîëîæèòå
òåïåðü ïðàâóþ íîãó ïîâåðõ ëåâîé. Ïÿòêà ïðàâîé íîãè íàõî-
äèòñÿ íàïðîòèâ ïîäúåìà ëåâîé. Ïîïðîáóéòå îòîðâàòü âûòÿ-
íóòûå íîãè îò ïîëà, ïîäíèìàÿ ëåâîé ïðàâóþ. Íîñîê ëåâîé
ñòóïíè âûòÿíóò âïåðåä, êîëåíî ïðÿìîå. Äåðæèòå ïîëîæåíèå
ñåìü ñåêóíä, ðàññëàáüòå îáå íîãè íà êîðîòêîå âðåìÿ è óïðàæ-
íÿéòå çàòåì äðóãóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äåñÿòü
ðàç íà êàæäóþ íîãó.

ÕÈÒÐÎÑÒÈ ÏÅÐÅÄÂÈÆÅÍÈÉ

Кстати, каждое упражнение несет с собой поло�
жительный дополнительный эффект: тренирован�
ные люди добиваются лучшей производительнос�
ти при решении интеллектуальных задач, так как
их организм имеет в своем распоряжении боль�
шее количество кислорода. Если тело, напротив,
обладает плохим кровотоком, страдают также и
сосуды мозга. Используйте поэтому любую воз�
можность для движения: ходите, например, на ра�
боту пешком.
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Ðàñòÿæåíèå áåäðà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïîâåðíèòå âàø îôèñíûé ñòóë è ïîñòàâüòå åãî ñïèíêîé ê
ïèñüìåííîìó ñòîëó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí íå ñìîã êà-
òàòüñÿ ïî ïîëó.

• Ñòàíüòå ïåðåä ñòóëîì, ïðàâàÿ íîãà íàõîäèòñÿ íà ïîâåðõíî-
ñòè ñèäåíüÿ, ðóêàìè óõâàòèòå ñïèíêó è äåðæèòåñü çà íåå.
Íîñîê ïðàâîé ñòóïíè íàïðàâëåí âïåðåä, êîëåíî ðàñïîëî-
æåíî íà âåðòèêàëüíîé ëèíèè ñ áîëüøèì ïàëüöåì íîãè.

Ëåâàÿ ñòóïíÿ íàõîäèòñÿ íà ïîëó íå-
ñêîëüêî ñçàäè. Ëåâàÿ íîãà òàêæå

ñìîòðèò íîñêîì âïåðåä.
• Òÿíèòå òåïåðü ïàëüöû ïðàâîé

íîãè â íàïðàâëåíèè áîëüøîé
áåðöîâîé êîñòè òàêèì îáðà-

çîì, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü
ëåãêîå íàòÿæåíèå â èêðå.

Ïðè ýòîì ïÿòêà òâåðäî
ñòîèò íà ñâîåì ìåñòå,
ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ âåñ
êîðïóñà. Äåðæèòå ðàñòÿ-
æåíèå ïÿòü ñåêóíä. Êî-
ëåíî íîãè íà ñòóëå îñòà-
åòñÿ âñå âðåìÿ â ïîëó-
ñîãíóòîì ñîñòîÿíèè.
Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà
òî, ÷òîáû îíî íè â êîåì
ñëó÷àå íå îòêëîíÿëîñü
îò âåðòèêàëè ñ íîñêîì
ñòîïû.
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• Âûäâèãàéòå òåïåðü áåäðî âïåðåä äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâ-
ñòâóåòå ëåãêîå íàïðÿæåíèå â åãî âåðõíåé ÷àñòè. Ïàëüöû
íîã îñòàþòñÿ â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè. Ïÿòêà äðóãîé
íîãè îäíîâðåìåííî äâèæåòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ïîëó.

• Äåðæèòå ðàñòÿæåíèå ïÿòü ñåêóíä, ñáðîñüòå çàòåì íàïðÿæå-
íèå è ðàññëàáüòå íà êîðîòêîå âðåìÿ ìóñêóëàòóðó íîã.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äðóãîé íîãîé. Òðåíèðóéòå êàæäóþ
ñòîðîíó ïî ïÿòü ðàç.

Âàðèàöèè

Ñòàíîâèòåñü ñíîâà ïåðåä ñâîèì ñòóëîì â êàáèíåòå, íà ýòîò
ðàç íà ðàññòîÿíèè ïðèìåðíî îäíîãî ìåòðà îò íåãî.

Ñòóïíè ðàñïîëîæåíû íà øèðèíå ïëå÷ è ïàðàëëåëüíû äðóã
äðóãó, íîñêè ñìîòðÿò âïåðåä. Ïîñòàâüòå ñòóïíþ íà ñèäåíüå ñòóëà
è ìåäëåííî è îñòîðîæíî âûòÿíèòå ýòó íîãó âïåðåä. Îáðàùàéòå
âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû êîëåíî îñòàâàëîñü ïðÿìûì. Ïîìîãàéòå
ñåáå îïîðîé ðóêàìè íà ñïèíêó ñòóëà, ÷òîáû åùå áîëåå óñèëèâàòü

ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÍÛÅ ÍÎÃÈ

После упражнений на растяжку необходимо
постоянно давать отдых тренируемым муску�
лам. Станьте для этого прямо и перенесите вес
тела на одну ногу. Приподнимите другую, мягко
встряхните и размахивайте затем ею свободно
вперед и назад. Позвольте повисеть голеням,
нога может слегка касаться земли.
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ýôôåêò ðàñòÿæåíèÿ. Ñòîÿùàÿ íà ïîëó íîãà îñòàåòñÿ âûïðÿìëåí-
íîé. Äåðæèòå ýòó ïîçèöèþ äåñÿòü ñåêóíä è ïîìåíÿéòå çàòåì íîãó
íà ñèäåíüå ñòóëà. Ðàñòÿíèòå êàæäóþ íîãó ñåìü ðàç.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ðàñòÿãèâàòü íîãó îñòî-
ðîæíî è îñîçíàííî è íå ïðèíóæäàòü ìûøöû ê ïðîòèâîåñòå-
ñòâåííûì íàãðóçêàì. Îíè äîëæíû ÷óâñòâîâàòü ëèøü ñëàáîå
íàïðÿæåíèå, ïðè ïîÿâëåíèè áîëåçíåííûõ îùóùåíèé ñëåäóåò
íåìåäëåííî ïðåêðàòèòü çàíÿòèÿ.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âû ìîæåòå ðàñòÿãèâàòü ïðè ïîìîùè îôèñíîãî ñòóëà, âïðî-
÷åì, òàêæå è âíóòðåííþþ ñòîðîíó áåäåð. Ñòàíüòå äëÿ ýòîãî
ðÿäîì ñî ñòóëîì. Ïðàâàÿ ñòóïíÿ íàõîäèòñÿ íà ïîâåðõíîñòè
ñèäåíüÿ, ëåâàÿ ñòîèò ïàðàëëåëüíî åé íà ïîëó. Êîí÷èêè ïàëü-
öåâ ñìîòðÿò âïåðåä. Ïðàâîé ðóêîé ñëåäóåò óõâàòèòüñÿ è äåð-
æàòüñÿ çà ñïèíêó ñòóëà. Îòñòàâëÿéòå òåïåðü ëåâóþ íîãó â ñòî-
ðîíó äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå ðàñòÿæåíèå ìûøöû íà
âíóòðåííåé ñòîðîíå áåäðà. Äåðæèòå íàãðóçêó äåñÿòü ñåêóíä è
çàòåì ìåäëåííî ñíèìèòå íàïðÿæåíèå.

Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñåìü ðàç.
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ÎÒÄÛÕÀÉ

Ïîïóëÿðíûì «íàðîäíûì íåäóãîì» ñåãîäíÿ ÿâëÿþòñÿ
ïåðåêîñû ìóñêóëîâ. Ïðè ýòîì ðå÷ü èäåò î íàïðÿæåíè-
ÿõ â êîðïóñå, êîòîðûå áîëüøå íå ñíèìàþòñÿ ñàìîñòî-
ÿòåëüíî. Ïîñëåäñòâèåì ÿâëÿþòñÿ çàòåêøèå è çàòâåð-
äåâøèå ìûøöû. Ñàìîìàññàæ â òàêèõ ñëó÷àÿõ íå òîëü-
êî ïðèÿòåí. Îí îáëàäàåò åùå è ÿðêî âûðàæåííûì
ëå÷åáíûì ýôôåêòîì: ñíèìàåò ñêîâàííîñòü ðàçëè÷íûõ
÷àñòåé òåëà, âîçîáíîâëÿåò öèðêóëÿöèþ êðîâè è ðàáîòó
ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ, íàïîëíÿÿ èõ ïîëîæèòåëüíîé
ýíåðãèåé, ëèêâèäèðóåò ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå.

Ìàññàæ çàòûëêà

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå ñ ïðÿìîé ñïèíîé íà âàø îôèñíûé ñòóë. Íîãè ñòîÿò
íà ïîëó íà øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíî, ãîëîâà ñëåã-
êà íàêëîíåíà âïåðåä. Ìàññèðóéòå òåïåðü ëåâîé ðóêîé ïðà-
âóþ ñòîðîíó çàòûëêà. Ïðè ýòîì áîëüøîé ïàëåö ëåæèò ñïå-
ðåäè ó ãîðëà, íå îêàçûâàÿ íà íåãî íèêàêîãî äàâëåíèÿ. Îñ-
òàâøèåñÿ ïàëüöû ñïóñêàþòñÿ âäîëü ìûøö çàòûëêà ñ
íåáîëüøèì äàâëåíèåì ñâåðõó âíèç.

• Îñëàáëÿéòå çàòåì ïàëüöû è ñíîâà î÷åíü ìÿãêî ïîäíèìàéòå
èõ ñêîëüæåíèåì íàâåðõ â íà÷àëüíóþ ïîçèöèþ. Îáðàùàéòå
âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìóñêóëàòóðà ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ñïèíû
âî âðåìÿ ìàññàæà îñòàåòñÿ ðàññëàáëåííîé. Íå ïðîèçâîäèòå
ïîýòîìó ñèëüíîå äàâëåíèå.
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• Ïîâòîðèòå ýòî ïåðåäâèæåíèå êèñòè ïÿòü ðàç.
• Ìàññèðóéòå òåïåðü äðóãóþ ñòîðîíó çàòûëêà.
• Âîçüìèòåñü çàòåì îáåèìè ðóêàìè çà íèæíèé êðàé çàòûëêà

è íàùóïàéòå ñïðàâà è ñëåâà îò ñòâîëà øåéíîãî ïîçâîíêà
ìàëåíüêèå áîêîâûå ìûøöû çàòûëêà. Ñðåäíèìè è óêàçà-
òåëüíûìè ïàëüöàìè ïîìàññèðóéòå çàòûëîê ïî õîäó ýòèõ
ìûøö íåáîëüøèìè êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè.

• Âîçüìèòå ìûøöû çàòûëêà ó îñíîâàíèÿ ÷åðåïà, çàæàâ èõ
ìåæäó áîëüøèì ïàëüöåì è îñòàëüíûìè òàêèì îáðàçîì,
÷òîáû âàì áûëî óäîáíî ñëåãêà îòòÿãèâàòü ìûøöû â ñòîðî-
íû îò øåéíîãî ïîçâîíî÷íèêà.

• Ìûøöû çàòûëêà îñòîðîæíî îòâåäèòå îò ñòîëáà øåéíîãî
ïîçâîíêà è çàòåì ïîçâîëüòå èì ñíîâà âåðíóòüñÿ íà ìåñòî.
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Ïîâòîðÿéòå õâàòêó è ðàñòÿæåíèå âñå íèæå, äî òåõ ïîð, ïîêà
íå äîñòèãíåòå ìûøö ïëå÷à.

Âàðèàöèè

Çàõâàòèòå ìûøöû çàòûëêà íà ïðàâîé ñòîðîíå ìåæäó áîëü-
øèì ïàëüöåì è îñòàâøèìèñÿ. Ðàçîìíèòå òåïåðü ìûøöó ìåæ-
äó ïàëüöàìè. Íà÷èíàéòå óïðàæíåíèå ó îñíîâàíèÿ ÷åðåïà è
ïðîäâèãàéòåñü ñïîêîéíî è ðàâíîìåðíî âíèç. Ïîâòîðèòå ìàñ-
ñàæ çàòåì íà ëåâîé ñòîðîíå ëåâîé ðóêîé. Ìàññèðóéòå êàæäóþ
ñòîðîíó ïî ïÿòü ðàç è ñäåëàéòå ìåæäó ïåðåõîäîì ïàóçó äëÿ
îòäûõà ìóñêóëàòóðû.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Ïåðåáèðàéòå ïàëüöàìè è ìàññèðóéòå ñ äàâëåíèåì âñåãäà òîëü-
êî â îäíîì íàïðàâëåíèè. Ñèëó èñïîëüçóéòå ïðè äâèæåíèè ðóê
ïðîòèâ òîêà ëèìôàòè÷åñêèõ êàíàëîâ. Ïðè îáðàòíîì äâèæåíèè
ñîõðàíÿéòå êîíòàêò ñ êîæåé, íî èñïîëüçóéòå ëèøü ëåãêîå ïîãëà-
æèâàíèå. Ìàññàæ îêàçûâàåò âëèÿíèå, òàêèì îáðàçîì, íà âñå æèä-
êîñòè îðãàíèçìà, äåëàÿ èõ öèðêóëÿöèþ áîëåå ïðîäóêòèâíîé.

ÒÎ×Å×ÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ

Очень эффективен также точечный массаж, или
акупунктура. Положите, например, пальцы на за�
тылок за ушами и нащупайте там небольшое уг�
лубление. Массируйте эту область мягкими вра�
щательными движениями в направлении по часо�
вой стрелке примерно десять раз. При этом голова
наклонена несколько вперед.
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Ìàññàæ ïëå÷à

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà ñòóë, ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò âäîëü òåëà.
• Ïîëîæèòå ìÿãêî ëåâóþ ðàññëàáëåííóþ ðóêó íà ïðàâîå ïëå-

÷î. Ïðèñòóïàåì ê ìàññàæó ïðàâîãî ïëå÷à. Íà÷íèòå ñ ìàññà-
æà çà ïðàâûì óõîì è îòñþäà ïðîéäèòåñü ïàëüöàìè, îêàçû-
âàÿ äàâëåíèå, ïî ìóñêóëàòóðå çàòûëêà è ïëå÷à.

• Çàòåì óõâàòèòå çàòûëî÷íóþ ìûøöó ïîäóøå÷êîé áîëü-
øîãî ïàëüöà è îñòàëüíûìè ïàëüöàìè. Ðóêà ëåæèò â ïðî-
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äîëüíîì íàïðàâëåíèè ê âîëîêíàì ìûøöû è îõâàòûâàåò
åå òàêèì îáðàçîì, ÷òî çàõâàò ìîæíî ïåðåäâèãàòü ïî õîäó
âîëîêîí ââåðõ — âíèç. Òùàòåëüíî ðàçîìíèòå ìûøöó ïî
âñåé äëèíå.

• Ìàññèðóéòå òðè ðàçà ñâåðõó âíèç. Ïîìåíÿéòå çàòåì ñòîðîíó.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Îáðàùàéòå âíèìàíèå ïðè ìàññàæå íà ïðèÿòíóþ êîìíàò-
íóþ òåìïåðàòóðó è ïðåæäå âñåãî íà òî, ÷òîáû òåïëûìè áûëè
ðóêè. Ðàçìèíî÷íûå äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü êîìôîðòíû â
êàæäîé òî÷êå ïðèëîæåíèÿ óñèëèé. Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå áîëü,
ñëåäóåò óìåíüøèòü èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè. Ðàáîòàòü ñ òåëîì
íåîáõîäèìî îñòîðîæíåå. Áëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðîì áóäåò ÿâ-
ëÿòüñÿ ðàâíîìåðíîå è ãëóáîêîå äûõàíèå. Âàæíî: ïëå÷è è çà-
òûëîê äîëæíû áûòü ïîñòîÿííî ðàññëàáëåíû âî âðåìÿ ìàññà-
æà, ÷òîáû èçáåæàòü ïîÿâëåíèÿ ñóäîðîã â ìûøöàõ.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Íàéäèòå ñëåäóþùóþ ýíåðãîàêòèâíóþ òî÷êó, ðàáîòà ñ êî-
òîðîé ïîìîãàåò ïðè ïåðåêîñàõ ìóñêóëàòóðû ïëå÷à. Íàõîäèòñÿ
îíà â ñåðåäèíå ìåæäó ñåäüìûì øåéíûì ïîçâîíêîì (âûñòóïà-
þùèé ïîçâîíîê â ñòâîëå øåéíîãî îòäåëà) è ñî÷ëåíåíèè ïëå-
÷à. Åñëè âû ïîëîæèòå ëåâóþ ðóêó ðÿäîì ñ øååé íà ìóñêóëàòó-
ðó ïëå÷à, òî ïîäóøå÷êà ñðåäíåãî ïàëüöà äîëæíà îêàçàòüñÿ â
èñêîìîì ïóíêòå. Ìàññèðóéòå òî÷êó ñ óìåðåííûì äàâëåíèåì
íåáîëüøèìè âðàùàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè â íàïðàâëåíèè ïî
÷àñîâîé ñòðåëêå îêîëî îäíîé ìèíóòû. Ìàññàæ áóäåò åùå ýô-
ôåêòèâíåå, åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü ðàññëàáëÿþùèì ìàññàæ-
íûì ìàñëîì. Íàíåñèòå êðåì ñïåðâà íà ðóêè, ÷òîáû, ðàñòåðåâ,
ðàçîãðåòü è ñðåäñòâî, è ëàäîíè. Ëàâàíäà ïîìîãàåò, íàïðèìåð,
ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ è îêàçûâàåò óñïîêàèâàþùåå âëèÿíèå,
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ëèìîííèê îêðûëÿåò òåëî è äóõ è ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå. Ñìå-
øèâàòü àðîìàòíûå ìàñëà, åñëè åñòü ïîòðåáíîñòü ïîäîáðàòü
èíäèâèäóàëüíûé àðîìàò, ëó÷øå âñåãî ñ îëèâêîâûì ìàñëîì.

ÄÎÏÎËÍÈÒÅËÜÍÛÅ ÌÀÑÑÀÆÍÛÅ ÏÐÈÅÌÛ
При болях: положите правую руку ладонью на левую
ключицу, теперь средний палец находится на акупун�
ктурной точке, активация которой уменьшает боле�
вые ощущения в плечевом поясе. Массируйте ее по�
душечкой среднего пальца примерно одну минуту мяг�
кими круговыми движениями в направлении по
часовой стрелке. Затем поработайте с аналогичной
точкой на плече левой рукой.
Глаза на плечах: обхватите правой рукой левое пле�
чо — а именно таким образом, чтобы большой палец
лежал спереди, а остальные пальцы — со стороны
спины. Большим и указательным пальцами вы сможе�
те затем нащупать два углубления, которые следует
помассировать вращением примерно минуту в на�
правлении по часовой стрелке. При этом речь идет о
так называемых «глазах на плечах». Затем левой рукой
активируйте точку на правом плече.
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ÍÎÃÈ È ÑÏÈÍÀ

Íîãè è ñïèíà äîëæíû èìåòü ïðàâî íà åæåäíåâíûé
îòäûõ. Êòî ïîëàãàåò, ÷òî îò âåñà òåëà ìûøöû îñâîáîæ-
äàþòñÿ ÷àñòûì ïðåáûâàíèÿì â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè, —
îøèáàåòñÿ. Ïîñòîÿííûå íåäîãðóçêè ïðèâîäÿò ê ìûøå÷-
íûì ïðîáëåìàì, îãðàíè÷åííîìó êðîâîñíàáæåíèþ è
íàðóøåíèþ îñàíêè. Òðóäíîñòè çàïðîãðàììèðîâàíû:
íîãè áîëüøå íå îáðåìåíåíû åæåäíåâíûìè íàãðóçêà-
ìè. Áîëè â îáëàñòè íîã, ïîÿñíèöû è ñïèíû — ýòî ïî-
ñëåäñòâèÿ ñòàòè÷íîãî îáðàçà æèçíè.

Èòàê: àêòèâèðóéòå íèæíèå êîíå÷íîñòè è òðåíèðóéòå
ðåãóëÿðíî ñïèíó.

Òðåíèðîâêà
ñ êàíöåëÿðñêîé ïàïêîé

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëü-
íû. Òîëñòóþ êàíöåëÿðñêóþ ïàïêó äåðæèòå îáåèìè ðóêàìè
íà óðîâíå ãðóäè.

• Ñîãíèòå ñëåãêà êîëåíè, ÿãîäèöû îòâåäèòå íåñêîëüêî íàçàä
è îäíîâðåìåííî âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïåðåä. Áåäðà è
ãîëåíè îáðàçóþò óãîë 90 ãðàäóñîâ.

• Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ðàñïîëîæèòü êîëåíè íà
îäíîé âåðòèêàëüíîé ëèíèè ñ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Ïàïêó
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ñëåäóåò äåðæàòü íà òàêîì ðàññòîÿíèè îò ñåáÿ, íà êàêîì ïî-
çâîëÿåò âàøà òðåíèðîâàííîñòü: áëèçêî ïðè ñëàáûõ ìûø-
öàõ, îòîäâèãàòü ïðè íàêîïëåíèè îïûòà.

• Îïóñòèòå ðóêè âíèç è ïîëîæèòå ïàïêó íà ïîë.
• Ïîñëå ýòîãî ðàâíîìåðíî è ìåäëåííî ïîäíèìèòåñü ñíîâà

íàâåðõ. Âçãëÿä âñå âðåìÿ íàïðàâëåí ïðÿìî.
• Ñîâåðøàÿ ñëåäóþùåå ïðèñåäàíèå, ïîäíèìèòå ïàïêó ñíîâà,

ñãèáàÿ ëîêòè, ïðèáëèçüòå ê ñåáå íà óäîáíîå ðàññòîÿíèå è
ìåäëåííî âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äåñÿòü ðàç.
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Âàðèàöèè

Òðåíèðîâêà ñïèíû è ðóê: äîïîëíèòåëüíî ìîæíî óñëîæ-
íèòü ïðèñåäàíèå ñ íàêëîíîì âîëíîîáðàçíûì ïðîãèáàíèåì
ñïèíû è äâèæåíèåì ðóê ñ ïàïêîé âïåðåä è ââåðõ. Ýòî óêðåïèò
ìóñêóëàòóðó ñïèíû. Îñòàâàéòåñü, îäíàêî, â ïîçèöèè èçãèáà
ëèøü äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàñòóïèò ÷óâñòâî äèñêîìôîðòà. Ïî-
âòîðèòå óïðàæíåíèå ñåìü ðàç.

Ïåðåìåííûé øàã: âûäâèíüòå íîãó íà øàã âïåðåä, ïàïêó
äåðæèòå áëèçêî ê òåëó. Òåïåðü îïóñêàéòå ÿãîäèöû äî òåõ ïîð,
ïîêà êîëåíî, íàõîäÿùååñÿ ñçàäè, ïî÷òè íå êîñíåòñÿ ïîëà.

Ïîëîæèòå ïàïêó ïåðåä ñîáîé íà ïîë è âîçâðàòèòåñü â íà-
÷àëüíóþ ïîçèöèþ. Ïîìåíÿéòå íîãè. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå,
íà ýòîò ðàç ïîäíèìàÿ ïàïêó ñ ïîëà. Åñëè âû ïåðåñòðîèòåñü íà
äèíàìè÷íûé ïåðåìåííûé øàã, ýòîò ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ
ñòàíåò åùå èíòåíñèâíåå ïî ñòåïåíè íàãðóçêè. Ñäåëàéòå ïîïå-
ðåìåííî ñåìü øàãîâ êàæäîé íîãîé.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Ïðè ìàíèïóëÿöèÿõ ñ ïðåäìåòàìè â ñâîåì îôèñå âû äîëæ-
íû âñåãäà âñïîìèíàòü ïðî «òðåíèðîâêó ñ êàíöåëÿðñêîé ïàï-
êîé». ×òîáû ïî âîçìîæíîñòè ðàçãðóçèòü ïîçâîíî÷íèê, äåðæè-
òå ïðè íàêëîíàõ ñïèíó ïðÿìî, à êîëåíè ñëåãêà ñãèáàéòå. ×àùå
âêëþ÷àéòå â ðàáîòó ìóñêóëàòóðó áðþøíîãî ïðåññà, òàçà è áå-

ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÌÛØÖ

Этими упражнениями тренируются самые боль�
шие группы мышц нижних конечностей: бедер и
ягодиц.
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äåð. Êðîìå òîãî, ïðè ïðèïîäíèìàíèè ãðóçà íàïðÿãàåòå ñíà÷à-
ëà ìûøöû íîã è ëèøü çàòåì ìûøöû ñïèíû. Îáðàùàéòå âíè-
ìàíèå íà òî, ÷òîáû äåðæàòü ãðóç âñåãäà áëèçêî îêîëî ãðóäè.
Ïîìíèòå î ãëàâíîì: íå ïðèæèìàéòå ïðåäìåò ê ñåáå è íå íà÷è-
íàéòå ðàñïðÿìëÿòü ñïèíó ñ òÿæåñòüþ â ðóêàõ, åñëè óãîë êîëå-
íåé ñîñòàâëÿåò áîëåå 90 ãðàäóñîâ.

Ñèäÿ ó ñòåíû

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî è ïðèñëîíèòåñü ñïèíîé ê ñòåíå èëè øêàôó.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíû. Ðóêè ñâîáîäíî
ñâèñàþò ïî áîêàì âäîëü òåëà.

• Ñêîëüçèòå ìåäëåííî ïî ñòåíå ñïèíîé âíèç. Ñãèáàéòå ïðè
ýòîì êîëåíè è ïîëîæèòå ðóêè íà áåäðà. Êîëåíè âûõîäÿò íà
ïðÿìóþ âåðòèêàëüíóþ ëèíèþ ñ áîëüøèìè ïàëüöàìè íîã.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ïðàâèëüíî âûáðàòü ðàñ-
ñòîÿíèå îò ñòåíû. Âûâåñòè êîëåíè íà óðîâåíü íîñêà ñòóï-
íåé ñëåäóåò, íå îòðûâàÿ ïîäîøâó îò ïîëà, à ñïèíó è ïîÿñ-
íèöó — îò ñòåíû.

• Ïðèæèìàéòåñü ïëå÷àìè è ñïèíîé âñå âðåìÿ ïëîòíî ê ñòå-
íå. Ïðè ýòîì ãðóäíàÿ êëåòêà äâèãàåòñÿ âïåðåä è ââåðõ,
âçãëÿä íàïðàâëåí ïðÿìî.

• Êîãäà áåäðà ñòàíóò ïàðàëëåëüíî ïîëó, ðóêè äîëæíû ìåä-
ëåííî ñîñêîëüçíóòü ñ áåäåð ê ñòóïíÿì. Íàêëîíèòå ïðè ýòîì
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïåðåä è îêðóãëèòå ñïèíó.

• Åñëè âû åùå íå î÷åíü îïûòíû è óñïåëè íàêîïèòü â áåäðàõ
òîëüêî íåáîëüøóþ ñèëó, ìîæåòå çàäåðæàòüñÿ íåñêîëüêî
äîëüøå â âåðõíåé ïîçèöèè.
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• Çàäåðæèòåñü ïðèìåðíî íà ïÿòü ñåêóíä â ýòîì ïîëîæåíèè,
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ïðèæìèòå ñíîâà ïëîòíî ê ñòåíå è
ìåäëåííî âûïðÿìëÿéòå íîãè.

• Ðàçðåøèòå ñåáå êîðîòêóþ ïàóçó, âî âðåìÿ êîòîðîé ñèëüíî
âñòðÿõíèòå íîãàìè.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïÿòü ðàç.

Âàðèàöèè

Çàéìèòå ó ñòåíû èëè ó øêàôà èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ñêîëü-
çèòå ìåäëåííî âíèç äî òåõ ïîð, ïîêà áåäðà íå ðàñïîëîæàòñÿ
ïàðàëëåëüíî ïîëó. Äåðæèòå ýòó ïîçèöèþ è ñîâåðøåííî îñîç-
íàííî ïëîòíî ïðèæèìàéòåñü ïîÿñíè÷íûì îòäåëîì ïîçâîíî÷-
íèêà ê ñòåíå èëè, ñîîòâåòñòâåííî, øêàôó. Ïëå÷è òàêæå íàõî-
äÿòñÿ â ìàêñèìàëüíî òåñíîì êîíòàêòå ñ îïîðîé. Ïåðåíåñèòå
òåïåðü âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó è âûòÿíèòå ëåâóþ ãîëåíü âïå-
ðåä. Ïðè ýòîì îïîðíàÿ ñòóïíÿ òâåðäî ñòîèò íà ïîëó âñåé ïî-
äîøâîé. Îáà áåäðà îñòàþòñÿ è äàëåå ïàðàëëåëüíû çåìëå. Âåð-
íèòå íîãó îáðàòíî, ïðîâåðüòå åùå ðàç ïðÿìîòó îñàíêè, ïåðå-
íåñèòå âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó è ïðîòÿíèòå ïðàâóþ âïåðåä —
ââåðõ. Óïðàæíÿéòå íîãè ïî äâà ðàçà, ïëàâíî ïîäíèìàéòåñü è
ðàññëàáëÿéòå ìûøöû ëåãêèì âñòðÿõèâàíèåì. Çàòåì ïîâòîðè-
òå óïðàæíåíèå åùå ðàç.

ÂÎÇÍÀÃÐÀÆÄÅÍÈÅ

Упражнение «Сидя у стены» тренирует все мыш�
цы спины и нижних конечностей. Оно эффек�
тивно предотвращает проблемы спины и укреп�
ляет скелетную мускулатуру, обслуживающую
позвоночник.
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Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Âîçüìèòå äâå íàïîëíåííûå âîäîé áóòûëêè åìêîñòüþ 0,5 ë,
ïîäíåñèòå ðóêè ê ãðóäè è ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ñêîëüçèòå òåïåðü ñïèíîé âíèç ïî ñòåíå äî òåõ ïîð, ïîêà áåäðà
íå ðàñïîëîæàòñÿ ïàðàëëåëüíî çåìëå. Îñòàíüòåñü â ýòîé ïîçè-
öèè è âûòÿíèòå áóòûëêè ñ âîäîé ïåðåä ñîáîé. Ïîâòîðèòå ýòî
äâèæåíèå òðè ðàçà, ìåäëåííî ïîäíèìèòåñü è ðàññëàáüòå íîãè.
Âûïîëíèòå êîìïëåêñ äâàæäû. Äûõàíèå âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ
âñå âðåìÿ ìåäëåííîå è ðàâíîìåðíîå.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Ýòî óïðàæíåíèå äîñòèãàåò ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè ñîâåð-
øåííî îñîáåííûì ñïîñîáîì, òàê íàçûâàåìûì ïðèíöèïîì
Flow. Flow — àíãëèéñêîå ñëîâî, ïåðåâîäèòñÿ êàê «òå÷åíèå».
Ïîä ýòèì ìåòîäîì ïîäðàçóìåâàåì, ÷òî êàæäàÿ ÷àñòü ãèìíàñ-
òè÷åñêîãî êîìïëåêñà ñâîáîäíî è áåç ñóùåñòâåííûõ çàäåðæåê
ïåðåòåêàåò â ñëåäóþùóþ ÷àñòü.
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ÔÈÒÍÅÑ È ÉÎÃÀ

Ýòîò êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïîñâÿùåí éîãå. Öåëüþ
äàííîãî ìåòîäà ðàçðÿäêè ÿâëÿåòñÿ ïîèñê ÷åëîâåêîì
ãàðìîíèè âíóòðè ñåáÿ. Óïðàæíåíèÿ «âðàùàþùååñÿ
ñèäåíüå» è «òðåóãîëüíèê éîãè» ïðèãîäíû íå òîëüêî äëÿ
óëó÷øåíèÿ îñàíêè. Îíè òîíèçèðóþò âåñü îðãàíèçì è
ïðèâîäÿò â íîðìó äûõàòåëüíûé ïðîöåññ, îáìåí âå-
ùåñòâ è öèðêóëÿöèþ æèäêîñòåé è ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîòî-
êîâ â òåëå.

Âðàùàþùååñÿ ñèäåíüå

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ïîñòàâüòå âàø îôèñíûé ñòóë òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí íå
ñìîã âðàùàòüñÿ. Åñëè ó êðåñëà âûñîêàÿ ñïèíêà, âîçüìèòå,
ïîæàëóéñòà, ñòóë ñ íèçêîé ñïèíêîé èëè òàáóðåò.

• Ñÿäüòå íà ñòóë, íîãè ðàññòàâëåíû íà øèðèíó ïëå÷. Äåðæè-
òå ñïèíó ïðÿìî è ðàñïðàâüòå ïëå÷è. Íå ïîäíèìàéòå èõ ê
óøàì.

• Ïîâåðíèòå òåïåðü âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà íàïðàâî òà-
êèì îáðàçîì, ÷òîáû ïðàâàÿ ðóêà ñâèñàëà âíèç çà ñïèíêîé
ñòóëà.

• Ëåâîé ðóêîé âû óõâàòûâàåòå ñïèíêó è ðàçâîðà÷èâàåòå
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà åùå íà êàêîå-òî ðàññòîÿíèå áëè-
æå ê ïðèäåðæèâàþùåéñÿ ðóêå.

• Ðàçâîðà÷èâàÿ âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà íàñêîëüêî âîçìîæ-
íî íàçàä, âû ïîçâîëÿåòå ïðàâîé ðóêå äåéñòâîâàòü ïî ïðèí-
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öèïó ðû÷àãà, âçãëÿä íàïðàâëÿåòå ÷åðåç ïðàâîå ïëå÷î çà ñïè-
íó. Âðàùåíèå äîëæíî èñõîäèòü îò êðåñòöà, ïåðåõîäèòü íà
ïîçâîíî÷íèê, çàòûëîê, çàâåðøàÿñü ïîâîðîòîì ãîëîâû.

• Ðàñïðàâüòå ïëå÷è, äûøèòå ãëóáîêî è ñïîêîéíî.
• Ïûòàéòåñü ïîâîðà÷èâàòü âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ñ êàæ-

äûì âûäûõàíèåì åùå áîëüøå íàçàä.
• Îñòàíüòåñü ïðèìåðíî íà äåñÿòü ñåêóíä â ýòîì ïîëîæåíèè è

âåðíèòåñü çàòåì ìåäëåííî â íà÷àëüíóþ ïîçèöèþ.
• Â êà÷åñòâå êîìïåíñàöèè ìûøå÷íîìó ðàñòÿæåíèþ ïðè îò-

ðàáîòêå ýòîãî ýëåìåíòà êîìïëåêñà íåîáõîäèìî âûïîë-
íèòü êîíòðâðàùåíèå: ïðèíÿâ ïåðâîíà÷àëüíîå ïîëîæåíèå,
ïîâîðà÷èâàéòå äàëåå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà íàëåâî. Çà-
ôèêñèðóéòå ýòó ïîçèöèþ.
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• Çàéìèòå ñíîâà èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ïîâòîðèòå ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòü â äðóãóþ ñòîðîíó.

• Êîìïëåêñ ñîñòîèò èç ïÿòè öèêëîâ ïîâîðîòîâ âëåâî —
âïðàâî.

Âàðèàöèè

Ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ïîâåðíèòå âåðõíþþ
÷àñòü òóëîâèùà íàçàä. ×òîáû óâåëè÷èòü ãðàäóñ îáîðîòà ïî-
çâîíî÷íèêà åùå áîëüøå, îòâåäèòå ðóêó èç-çà ñïèíêè ñòóëà
ãîðèçîíòàëüíî ñåáå çà ñïèíó. Ëàäîíü ñìîòðèò íàâåðõ. Èñ-
ïîëüçóéòå îïîðíóþ ðóêó êàê ðû÷àã, ÷òîáû óñèëèòü ýôôåêò
ðàñòÿæåíèÿ.

ÊÐÀÑÈÂÀß ÎÑÀÍÊÀ

Сидячее положение в течение всего рабочего
дня деформирует осанку. Спина округляется,
брюшная мускулатура длительный срок пре�
бывает в сжатом состоянии. К этому следует
добавить, что неправильная поза угнетает ди�
афрагму. Вследствие этого затрудняется дыха�
ние и органы не могут больше правильно ра�
ботать. Человек вследствие этого теряет до
40% трудоспособности, упражнение «враща�
ющееся сиденье» предотвращает появление
таких проблем.
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Óêàçàíèå òðåíèðîâêè

«Âðàùàþùååñÿ ñèäåíüå» íåéòðàëèçóåò ñòðåññ, óñïîêàèâàåò
è óêðåïëÿåò íåðâû. Óïðàæíåíèå äîáàâëÿåò òåëó ñèë è âîññòà-
íàâëèâàåò äóøåâíîå ðàâíîâåñèå ÷åëîâåêà. Ôèçè÷åñêîå âîçäåé-
ñòâèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ðàçíîîáðàçíî: îíî ðàçâèâàåò ãèá-
êîñòü ïîçâîíî÷íèêà, ðàçìèíàåò è óêðåïëÿåò ïîääåðæèâà-
þùóþ êîðïóñ ñêåëåòíóþ ìóñêóëàòóðó, äåëàåò äûõàíèå áîëåå
ãëóáîêèì, çàñòàâëÿÿ ðàáîòàòü íàèìåíåå àêòèâíûå îáëàñòè íà-
øèõ ëåãêèõ. Àêòèâèçèðóþòñÿ è îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ, è äðó-
ãèå îðãàíû, ðàñïîëîæåííûå â áðþøíîé ïîëîñòè.
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Òðåóãîëüíèê éîãè

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ñïèíîé ê ñòåíå, ñëåãêà êàñàÿñü åå ëîïàòêàìè. Ðàñ-
ñòîÿíèå ìåæäó ñòóïíÿìè ñîîòâåòñòâóåò, íàïðèìåð, äëèíå
ñîáñòâåííîé íîãè, áîëüøèå ïàëüöû íîã íàïðàâëåíû âïå-
ðåä. Äåðæèòå ñïèíó ïðÿìî, ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò ïî áî-
êàì âäîëü òåëà.

• Ðàçâåäèòå òåïåðü îáå ðóêè ÷åðåç ñòî-
ðîíû íàâåðõ è ñîïðèêîñíèòå ëàäîíè
íàä ãîëîâîé.
• Ïîçâîëüòå äûõàòåëüíîìó ïîòîêó
ïîëíîñòüþ íàïîëíèòü áðþøíóþ ïî-
ëîñòü, ìàêñèìàëüíî âûïÿòèâ ñòåíêó
áðþøíîãî ïðåññà. Âñå âàøå âíèìàíèå
ñîñðåäîòî÷åíî íà òî÷êå, ðàñïîëîæåí-
íîé íà äâà-òðè ïàëüöà íèæå ïóïêà. Âî-
ñòî÷íàÿ ìåäèöèíà íàçûâàåò åå «ìîðå
äûõàíèÿ».
• Îòâåäèòå òåïåðü ëåâóþ ðóêó â ñòîðî-
íó è ñêëîíèòåñü ïðè âûäîõå â ãëóáîêóþ
äóãó íàëåâî âíèçó. Ïðè ýòîì æèâîò îñ-
òàåòñÿ íàïðàâëåííûì âïåðåä.
• Ïîçâîëüòå ïðàâîé ðóêå ïðîñêîëüçèòü
âäîëü íîãè êàê ìîæíî äàëüøå â íàïðàâ-
ëåíèè ñòóïíè. Ëåâàÿ ðóêà ñâîåãî ïîëî-
æåíèÿ îòíîñèòåëüíî êîðïóñà íå ìåíÿåò,
äâèæåòñÿ âìåñòå ñ íèì è îñòàåòñÿ ïðÿ-
ìîé, âûòÿíóòîé ëîêòåì íà óðîâåíü ìà-
êóøêè.
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• Ïîâåðíèòå äàëåå ãîëîâó íàâåðõ è íàïðàâüòå âçãëÿä íà ëå-
âóþ ðóêó. Âûäîõíèòå, ìûñëåííî íàïðàâèâ ñòðóþ âîçäóõà
âäîëü ëåâîé ïîëîâèíû êîðïóñà, è îñîçíàííî ïðî÷óâñòâóé-
òå ðàñòÿæåíèå ñòîðîíû òåëà. Îñòàâàéòåñü â ýòîé ïîçèöèè
íà ïðîòÿæåíèè ïÿòè äûõàòåëüíûõ öèêëîâ.

• Âûïðÿìèòåñü, îòðàáîòàâ óïðàæíåíèå, ïðè âûäîõå, ðóêè îñ-
òàþòñÿ ðàçâåäåííûìè â ñòîðîíû íà óðîâíå ïëå÷.

• Îïóñòèòå ðóêè, ñäåëàéòå êîðîòêóþ ïàóçó è ïîâòîðèòå óï-
ðàæíåíèå íà äðóãóþ ñòîðîíó.

• Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå «òðåóãîëüíèê éîãè» ïî òðè ðàçà íà
êàæäóþ ñòîðîíó.
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Âàðèàöèè

Äëÿ îïûòíûõ ôèçêóëüòóðíèêîâ ïîäõîäèò ñëåäóþùàÿ âà-
ðèàöèÿ: çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñòàíüòå, îäíàêî, íà
ýòîò ðàç íà ñâîáîäíîì ïðîñòðàíñòâå. Íåïîäâèæíàÿ îïîðà
âàì áîëüøå íå ïîíàäîáèòñÿ. Ïîäíèìèòå ðóêè â ãîðèçîíòàëü-
íóþ ëèíèþ è ðàçâåðíèòå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âïðàâî —
íàçàä. Ðóêè îñòàþòñÿ âûòÿíóòûìè, ïëå÷è ðàññëàáëåíû. Íîñ-
êè ñòóïíåé äîëæíû âðàùàòüñÿ â íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ.
Îïóñòèòå òåïåðü âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà âíèç è óõâàòèòå
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ëåâîé ðóêîé ïðàâóþ ñòóïíþ. Ïðàâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ âûòÿíó-
òîé ââåðõ. Äåðæèòå ãîëîâó ìåæäó ðóêàìè. Âçãëÿä ãîðèçîí-
òàëüíî íàïðàâëåí çà ñïèíó. Ïîâåðíèòå ãîëîâó ïîäáîðîäêîì
íàâåðõ è ïîñìîòðèòå â íàïðàâëåíèè âûòÿíóòîé ðóêè. Çàäåð-
æèòåñü â ïîçèöèè íà âðåìÿ êîðîòêîãî, íî ïëàâíîãî âûäîõà.
Äàëåå ìåäëåííî âîçâðàùàéòåñü â èñõîäíóþ ïîçèöèþ. Ðóêè
äîëæíû âñå âðåìÿ îáðàçîâûâàòü ïðÿìóþ ëèíèþ. Ïîìåíÿéòå
çàòåì ñòîðîíó âðàùåíèÿ. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî òðè ðàçà
â êàæäóþ ñòîðîíó è âñåãäà îáðàùàéòå âíèìàíèå ïðè ýòîì íà
ìåäëåííîå èñïîëíåíèå ñ, ïî âîçìîæíîñòè, ìàêñèìàëüíî ðàñ-
ïëûâ÷àòûìè ïåðåõîäàìè èç ïîçèöèè â ïîçèöèþ. Ýòî íå ïî-
òðåáóåò áîëüøèõ óñèëèé.
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ÀÊÒÈÂÍÛÅ ÌÛØÖÛ ÆÈÂÎÒÀ

Íåêîòîðûå íàèëó÷øèå ðåøåíèÿ âîïðîñîâ ïðèõîäÿò
ê íàì íåîæèäàííî, áóêâàëüíî èç âîçäóõà, çà÷àñòóþ
èìåííî òîãäà, êîãäà ðåøåíèÿ òðåáóåò îñîáî ìóäðåíàÿ
ïðîáëåìà.

Ðàçóìååòñÿ, íàø áðþøíîé ïðåññ íàõîäèòñÿ â îôèñ-
íûå áóäíè áîëåå èëè ìåíåå â ñæàòîì ñîñòîÿíèè, è êàæ-
äûé ÷åëîâåê íà èíñòèíêòèâíîì óðîâíå ñòðåìèòñÿ èçáà-
âèòüñÿ îò íåîñîçíàííûõ ïîêà ïåðåãðóçîê. Ïðè äëèòåëü-
íîì ïðåáûâàíèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ æèâîò ïîñòîÿííî
èñïûòûâàåò äàâëåíèå âåñà òåëà, áðþ÷íîãî ðåìíÿ, à çà-
÷àñòóþ è ïèñüìåííîãî ñòîëà.

Öåëåíàïðàâëåííûìè óïðàæíåíèÿìè âû ìîæåòå ñíî-
âà àêòèâèðîâàòü ìóñêóëàòóðó áðþøíîãî ïðåññà, à òàê-
æå ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ñòðåññàì. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ
ýíåðãè÷íåå, åñëè íå áóäåòå æäàòü îçàðåíèé, à ïðèìåòå
âîëåâîå, áëàãîïðèÿòíîå äëÿ ñåáÿ ðåøåíèå òðåíèðîâàòü
öåíòðàëüíóþ ÷àñòü òåëà.

Ìîùíûé ïîäúåìíèê

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà ñâîé îôèñíûé ñòóë, íîãè íà ïîëó íà øèðèíå
ïëå÷. Áåäðà è ãîëåíè îáðàçóþò óãîë â 90 ãðàäóñîâ. Îáðà-
ùàéòå âíèìàíèå íà ïðÿìóþ ñïèíó è ðàçâåðíóòûå, îïóùåí-
íûå ïëå÷è.
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• Îáõâàòèòå òåïåðü îáåè-
ìè ðóêàìè ïðàâîå áåäðî
ñíèçó.

• Îòîðâèòå ïðàâóþ íîãó îò
çåìëè è âûòÿíèòå âïåðåä.

• Ñãèáàéòå ãîëåíîñòîïíûé
ñóñòàâ ê ñåáå è îò ñåáÿ ñ
ìàêñèìàëüíîé àìïëèòó-
äîé. Ïîâòîðèòå ýòî äâè-
æåíèå äåñÿòü ðàç è ïîìå-
íÿéòå çàòåì íîãó.

• Îáîïðèòå ëàäîíè íà ñèäå-
íüå ñòóëà, êîí÷èêè ïàëü-
öåâ óêàçûâàþò âïåðåä.

Ïðèïîäíèìèòå
ïðàâóþ íîãó è
ñíîâà ñãèáàåòå è
ðàçãèáàéòå ãîëå-
íîñòîï òåïåðü óæå
â ýòîé ïîçèöèè.
Îáðàùàéòå ïðè
ýòîì îñîáîå âíè-
ìàíèå íà ïðÿìóþ
ñïèíó è ðîâíûå
ïëå÷è.

• Ïîâòîðèòå óï-
ðàæíåíèå äåñÿòü
ðàç â ñïîêîéíîì
òåìïå.
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• Ïîìåíÿéòå íîãó.
• Ñäåëàéòå ïàóçó, ðàññëàáüòå ìûøöû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.
• Ïðèïîäíèìèòå çàòåì ïðàâóþ íîãó ñíîâà è íà÷íèòå âðàùå-

íèå ñòóïíåé. Âûïîëíèòå ïÿòü êðóãîâ â íàïðàâëåíèè ïî ÷à-
ñîâîé ñòðåëêå è çàòåì ïÿòü êðóãîâ — â êîíòðíàïðàâëåíèè.

• Ïîìåíÿéòå ñòîðîíû. Ïîâòîðèòå ïðîöåññ äâèæåíèÿ â öå-
ëîì ïî òðè ðàçà íà êàæäóþ íîãó.

Âàðèàöèè

Ïîïðîáóéòå âûïîëíÿòü ýòè óïðàæíåíèÿ áåç ïîääåðæêè ðóêà-
ìè. Íàïðÿãàéòå ïðè ýòîì áðþøíóþ ìóñêóëàòóðó è îáðàùàéòå
âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû íå èñêðèâëÿòü ïîçâîíî÷íèê. Òîò, êòî
îáëàäàåò óæå íåáîëüøèì îïûòîì, ïóñòü ïîïûòàåòñÿ îòðûâàòü
îò çåìëè îáå íîãè è óäåðæèâàòü èõ íà âåñó ñåìü ñåêóíä.

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà

Ñÿäüòå íà îôèñíûé ñòóë ñ òîëñòîé êàíöåëÿðñêîé ïàïêîé â
ðóêå. Âûòÿíèòå îáå íîãè âïåðåä è ðàçâåäèòå èõ íåñêîëüêî
ìåíüøå, ÷åì íà øèðèíó áåäðà. Ïîäòÿíèòå, ñîãíóâ êîëåíè,
ñòóïíè ê òåëó è îáîïðèòå èõ íà ïîâåðõíîñòü ñèäåíüÿ. Çàæìè-
òå ïàïêó è êðåïêî óäåðæèâàéòå ñîãíóòûìè íîãàìè. Òåïåðü
äåñÿòü ðàç ñ ïîìîùüþ íîã îïóñòèòå ïàïêó íà ïîë è ïîäíèìè-
òå íà ñèäåíüå ñòóëà. Âûäåðæèòå êîðîòêóþ ïàóçó è ïîâòîðèòå
óïðàæíåíèå åùå äâà ðàçà. Åñëè âû ÿâëÿåòåñü îïûòíûì ôèç-
êóëüòóðíèêîì, ïîñòàðàéòåñü óäåðæàòü íîãè íàä ïîëîì îò
ïÿòè äî äåñÿòè ñåêóíä, ïðåæäå ÷åì ñíîâà îïóñòèòü èõ.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

×åðåäóéòå ïåðèîäè÷åñêè ïàññèâíîå è àêòèâíîå ñèäåíèå çà
ñòîëîì. Ñêàæèòå ñåáå: ñÿäü ïðÿìî, íå ïðèñëîíÿéñÿ ïðè ýòîì ê
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ñïèíêå ñòóëà, ïóñòü ïîðàáîòàþò áðþøíûå ìûøöû. Äåðæèòå
ñïèíó ðîâíî, èñïîëüçóÿ ñîáñòâåííóþ áðþøíóþ ìóñêóëàòóðó
è ìóñêóëàòóðó ñïèíû. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî óñòà-
íàâëèâàòü îôèñíûé ñòóë ñëåäóåò òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû æèâîò
íàõîäèëñÿ âûøå, ÷åì êîëåíè. Ïåðåäâèíüòåñü íà ïåðåäíèé êðàé
ñòóëà, ñòóïíè ïîñòàâüòå ïàðàëëåëüíî è òâåðäî íà ïîë.

ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÁÐÞØÍÎÉ ÌÓÑÊÓËÀÒÓÐÛ

Сильная брюшная мускулатура очень важна для
нашего здоровья. Таким образом, спина поддер�
живается в вертикальном положении, кроме все�
го прочего, брюшными мышцами. Если эти «стра�
ховочные канаты» слишком слабы — позвоночник
начинает неравномерно прогибаться.
Кроме того, хорошо тренированные брюшные
мышцы уменьшают давление на межпозвоночные
хрящи, прежде всего, при перемещении тяжелых
грузов.
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Åçäà íà âåëîñèïåäå

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñÿäüòå íà òàáóðåòêó èëè ñòóë, ñòóïíè ðàñïîëîæèòå íà ïîëó
íà øèðèíå ïëå÷. Íîñêè íîã íàïðàâëåíû âïåðåä. Ïðîñêîëü-
çèòå òàçîì âïåðåä ê êðàþ ñòóëà, îòêëîíèâ âåðõíþþ ÷àñòü
òóëîâèùà íåñêîëüêî íàçàä è îïèðàÿñü îáåèìè ðóêàìè íà
ïîâåðõíîñòü ñèäåíüÿ.

• Äåðæèòå ñïèíó ñòðîãî âåðòèêàëüíî, íàïðÿãàéòå áðþøíóþ
ìóñêóëàòóðó, ïîÿñ ïëå÷à îñòàåòñÿ ðàññëàáëåííûì.

• Îòîðâèòå òåïåðü îáå íîãè îò çåìëè è ïîïûòàéòåñü äåðæàòü
ðàâíîâåñèå.

• Âûòÿíèòå ëåâóþ íîãó âïåðåä è ïîäòÿíèòå îäíîâðåìåííî
ïðàâîå êîëåíî â íàïðàâëåíèè âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà,
òàêèì îáðàçîì, êàê åñëè áû âû âèðòóàëüíî îñåäëàëè âå-
ëîñèïåä.

• Ïðîêðóòèòå ïåäàëè âîîáðàæàåìîãî âåëîñèïåäà ïðèìåðíî
äåñÿòü ðàç. Âûäîõíèòå ïðè ýòîì ñïîêîéíî è ðàçìåðåííî,
äàëåå îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ðèòìè÷íóþ ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü äâèæåíèÿ.

• Ïîñëå êàæäîãî êîìïëåêñà âû ìîæåòå ñäåëàòü êîðîòêóþ ïà-
óçó äëÿ îòäûõà, îäíàêî íå îïóñêàÿ íîãè íà ïîë, à ñãèáàÿ èõ
â êîëåíÿõ è ïîäòÿãèâàÿ â íàïðàâëåíèè ãðóäè.

• Âûïîëíèòå â öåëîì òðè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè óïðàæíåíèÿ.
Îïóñòèòå ìåäëåííî ïîñëå ýòîãî íîãè è ðàññëàáüòå áåäðà.

• Âîçâðàòèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîäíèìèòå íîãè îò
çåìëè, âûòÿíèòå ïðàâóþ íîãó è ïîäòÿíèòå ëåâîå êîëåíî â
íàïðàâëåíèè âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà.

• Ïîëîæèòå ëåâóþ ðóêó åäâà íèæå êîëåíà. Äåðæèòå íàïðÿ-
æåíèå ïÿòü ñåêóíä è ïîìåíÿéòå ñòîðîíó.
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• Ïîñòàâüòå íîãè íåíàäîëãî ñíîâà íà ïîë, ðàññëàáüòå èõ è
ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå äâà ðàçà.

Âàðèàöèè

Íàáèðàåìñÿ îïûòà: çàéìèòå îïèñàííîå â îñíîâíîì óïðàæ-
íåíèè èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïðèïîäíèìèòå îáå íîãè è ïîäòÿ-
íèòå êîëåíè â íàïðàâëåíèè âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà. Òåïåðü âû
ñèäèòå íà ñòóëå ñ íîãàìè. Ñâåäèòå êîëåíè, ãîëåíè ïàðàëëåëüíû.
Íà÷íèòå íàêëîíÿòü ñîìêíóòûå êîëåíè âïðàâî è âëåâî, ÷åðå-
äóÿ ñòîðîíû ïî øåñòü ðàç. Îïóñòèòå íîãè íà çåìëþ è ðàñ-
ñëàáüòå èõ. Ïîäíèìèòå ñíîâà ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû îáå íîãè.
Îñòàíüòåñü â ýòîé ïîçèöèè è «ïðîêàòèòåñü íà âåëîñèïåäå çàä-
íèì õîäîì». Ïîâòîðèòå äâèæåíèå «êðóòèòü ïåäàëè» äåñÿòü ðàç
âïåðåä è ñòîëüêî æå íàçàä. Âûäåðæèòå êîðîòêóþ ïàóçó è âû-
ïîëíèòå äâà ñëåäóþùèõ ïîäõîäà.

Äëÿ ïðîôåññèîíàëîâ: åñëè âû çàõîòèòå óñëîæíèòü óïðàæ-
íåíèå, ÷òîáû ñäåëàòü åãî åùå áîëåå ýôôåêòèâíûì äëÿ ðàçâè-
òèÿ áðþøíîé ìóñêóëàòóðû, ñãèáàéòå è âûïðÿìëÿéòå íîãè
êðóãîâûì äâèæåíèåì îäíîâðåìåííî. È, íàêîíåö, «âûñøèé
ïèëîòàæ» — âèðòóàëüíûå ïîâîðîòû íà êðóòûõ âèðàæàõ âåëî-
òðåêà. Âåðõíÿÿ ÷àñòü êîðïóñà ñ ïðÿìîé ñïèíîé íàêëîíÿåòñÿ
âáîê, íîãè, ñîîòâåòñòâåííî, ïðèïîäíèìàþòñÿ ñ ïðîòèâîïî-
ëîæíîé ñòîðîíû ñòóëà è íà÷èíàþò «âðàùàòü ïåäàëè». Âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è íåìíîãî îòäîõíèòå. Ïîâòîðèòå
óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.
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ÂÈÒÀËÜÍÎÑÒÜ,
èëè ÆÈÇÍÅÍÍÀß ÑÈËÀ

Âåðíóâøèñü ïîñëå îáåäà íà ðàáî÷åå ìåñòî, âû áåç
óäèâëåíèÿ çàìå÷àåòå, ÷òî íèêàê íå ìîæåòå ñêîíöåíò-
ðèðîâàòüñÿ è âàøà ïðîèçâîäèòåëüíîñòü óïîðíî ñòðå-
ìèòñÿ ê íóëþ. Êàêóþ áû àãðåññèâíóþ ïîçó âû íè ïûòà-
ëèñü ïðèíÿòü, òåëî ñàìî âûáèðàåò ñàìóþ ëåíèâóþ.

Ïðîñûïàåìñÿ

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî è íà êîðîò-
êîå âðåìÿ ðàññëàáüòå ðóêè è
íîãè.

• Òåïåðü ïîäíèìèòå ëåâîå
êîëåíî ïî âîçìîæíîñòè áî-
ëåå âûñîêî è äîòðîíüòåñü
äî íåãî ïðàâûì ëîêòåì.
Ïûòàéòåñü äåðæàòü âåðõ-
íþþ ÷àñòü òóëîâèùà ïðÿ-
ìî. Ãðóäíàÿ êëåòêà ñòðå-
ìèòñÿ íàâåðõ, âçãëÿä íà-
ïðàâëåí ïðÿìî.

• Ïîñòàâüòå íîãó ñíîâà íà çåì-
ëþ è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå,
ïîìåíÿâ íîãó è ëîêîòü.



114

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ðàñïëûâ÷àòûé ïðîöåññ äâèæåíèÿ è
ðàâíîìåðíîå äûõàíèå.

• Ñäåëàéòå ïî äåñÿòü êàñàíèé ëîêòåì êîëåíà íà êàæäîé ñòî-
ðîíå òåëà, ñäåëàéòå êîðîòêóþ ïàóçó è ïîâòîðèòå ãèìíàñòè-
÷åñêèé êîìïëåêñ åùå ðàç.

Âàðèàöèè

Æóðàâëü: ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñâî-
áîäíî ñâèñàþò âäîëü òåëà. Ñîãíèòå ïðàâîå êîëåíî, îòâåäÿ ãî-
ëåíü íàçàä, è óõâàòèòå çà ñïèíîé ïðàâóþ ùèêîëîòêó ëåâîé
ðóêîé. Îòâåäèòå íîãó òàê äàëåêî, êàê âîçìîæíî — íàâåðõ.
Îïóñòèòå íîãó. Çàòåì ïîäíèìèòå ëåâóþ ãîëåíü ïðàâîé ðóêîé.
Âû ìîæåòå óâåëè÷èòü íàãðóçêó, îòâîäÿ íàçàä è áåäðî.

Ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèå äåñÿòü ðàç êàæäîé íîãîé, ðàñ-
ñëàáüòåñü íà êîðîòêîå âðåìÿ è ïîâòîðèòå ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü òðè ðàçà.

Àèñò: ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñâîáîäíî
ñâèñàþò âäîëü òåëà. Ïîäíèìèòå òåïåðü ïðàâóþ ïðÿìóþ íîãó è
êîñíèòåñü ëåâîé ðóêîé íîñêà ñòóïíè.

Åñëè óïðàæíåíèå äàåòñÿ òÿæåëî, ïåðåéäèòå â èñõîäíîì ïî-
ëîæåíèè íà ëåãêèé ïåðåìåííûé øàã è ïîäíèìàéòå íîãó ñ íå-

ÊÎÎÐÄÈÍÀÖÈß

Тренировка физической координации правой и
левой частей тела стимулирует умственную коор�
динацию правой и левой половины мозга, т.е. ко�
ординацию между чувством, эмоциями и логикой.
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áîëüøèì ðàçìàõîì. Óïðàæíÿéòåñü ïÿòü ðàç ñ ïðàâîé íîãîé è
ïîñëå ýòîãî ñ ëåâîé. Ðàññëàáüòå íîãè è ïîâòîðèòå êîìïëåêñ
åùå äâà ðàçà.

Êðåñò: ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ñëåãêà
ðàçâåðíóòû íàðóæó. Ñêðåñòèòå ðóêè ïåðåä ãðóäüþ, êîí÷èêè
ïàëüöåâ óêàçûâàþò íàâåðõ, ëàäîíè ñìîòðÿò â ñòîðîíû. Ñêîí-
öåíòðèðóéòåñü, ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó. Ñêðåñòèòå
ïðàâóþ íîãó ïåðåä ëåâîé. Âûòÿíèòå îäíîâðåìåííî ðóêè íà-
âåðõ. Çàäåðæèòåñü íà íåñêîëüêî ñåêóíä â ýòîé ïîçèöèè. Âîçâðà-
òèòåñü çàòåì â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïåðåâåäèòå òåïåðü âåñ òåëà
íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ ñêðåñòèòå ïåðåä íåé. Âûòÿíèòå ñêðå-
ùåííûå â êèñòÿõ ðóêè òðåóãîëüíèêîì íàâåðõ. Ïîâòîðèòå óï-
ðàæíåíèå ïî ïÿòü ðàç äëÿ êàæäîé ñòîðîíû òåëà. Âûäåðæèòå
êîðîòêóþ ïàóçó è ïîâòîðèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæ-
íåíèÿ.
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Ñáðàñûâàåì áàëëàñò

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàêòîâ óïðàæíåíèÿ

• Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.
• Ñêðåñòèòå ðóêè ïåðåä ãðóäüþ è ñîæìèòå êèñòè â êóëàê.

Áîëüøèå ïàëüöû íàõîäÿòñÿ âíóòðè ëàäîíè.
• Îïóñòèòå ãîëîâó ê ãðóäè è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà êîðîòêîå

âðåìÿ.
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• Ðàñïðàâüòå ãðóäíóþ êëåòêó è ïîñìîòðèòå íàâåðõ. Îäíîâðå-
ìåííî ñäåëàéòå ëåâîé íîãîé øàã âïåðåä è íàïðàâüòå ðóêè
áûñòðûì äâèæåíèåì âíèç — íàçàä. Ðàñêðîéòå ïðè ýòîì
êóëàêè è øèðîêî ðàññòàâüòå ïàëüöû, ëàäîíè ñìîòðÿò íà-
çàä. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî Âû ñáðîñèëè áàëëàñò è îñâîáî-
äèëèñü îò òÿæåëîãî ãðóçà.

• Çàòåì îòñòàâüòå ïðàâóþ íîãó, à ðóêè ñíîâà ïîäíèìèòå ïå-
ðåä ãðóäüþ. Ñîæìèòå ëàäîíè â êóëàê è ñêîíöåíòðèðóéòåñü
íà âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíîâà ñáðîñèòü ñâîé ãðóç.

• Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñåìü ðàç. Êîíöåíòðèðóéòåñü ïðè
ýòîì, ïðåæäå âñåãî, íà îáðàçíîì ïðåäñòàâëåíèè ñáðàñûâà-
íèÿ áàëëàñòà. Âûçîâèòå â ìûñëÿõ òîò íåãàòèâ, òó òÿæêóþ
íîøó, îò êîòîðîé íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ, è ðàñïðîùàé-
òåñü ñî âñåì ïëîõèì.

ÎÒÁÐÎÑÈÌ ÒÎÑÊÓ

Избавиться от тоски и досады можно с помощью
следующих упражнений: займите исходное по�
ложение. Уприте руки в бедра. Перенесите вес
тела на левую ногу и разверните верхнюю часть
туловища также влево. Выполните правой ногой
лягающее движение, правая рука одновременно
сжимается в кулак и наносит удар вправо. Не
важно, как высоко вы поднимете правую ногу.
Важно количество энергии, которое вкладыва�
ется в движение.
Повторите упражнение по восемь раз на каждую
сторону.
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Âàðèàöèè

Çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîäíåñèòå ðóêè ê ãðóäè è
ñîæìèòå êóëàêè, áîëüøèå ïàëüöû ëåæàò âíóòðè ëàäîíè. Ñêîí-
öåíòðèðóéòåñü è ñîáåðèòå âàøó ýíåðãèþ. Ìûñëåííî «ñâåðíè-
òåñü â êëóáîê», ìàêñèìàëüíî îêðóãëèâ ñïèíó. Ïî ïðîøåñòâèè
êîðîòêîãî âðåìåíè ïîäíèìèòå ðóêè íàâåðõ, ðàñïðàâüòå ãðóä-
íóþ êëåòêó è îäíîâðåìåííî ñäåëàéòå áîëüøîé øàã âïåðåä.
Ïîòÿíèòåñü ìàêñèìàëüíî ââåðõ. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ áîëüøèì
öâåòêîì, êîòîðûé ðàñïóñêàåò ñâîè ëåïåñòêè íàâñòðå÷ó ñîëí-
öó, ïîëó÷àÿ îò íåãî çàðÿä ýíåðãèè. Ïîñòàâüòå íîãó îáðàòíî,
ñíîâà ñäåëàéòå ñïèíó îêðóãëîé è ïîäâåäèòå ðóêè, ñæàòûå
â êóëàêè, ê ãðóäè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî öâåòîê çàêðûâàåòñÿ.
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñåìü ðàç è ìåíÿéòå ïðè ýòîì íîãó,
êîòîðàÿ äåëàåò øàã âïåðåä. Òàêæå ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óï-
ðàæíåíèè îñîáåííî âàæíî îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå. Ïîýòîìó
«çàðÿæàéòåñü îò ñîëíöà» äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàïîëíÿòñÿ «àê-
êóìóëÿòîðû» îðãàíèçìà.

Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ

Ýòî óïðàæíåíèå ñî÷åòàåò ôîðìû èñêóññòâà îáðàçíîãî
ìûøëåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè íàãðóçêàìè è ñíèìàåò ôèçè-
÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå áëîêàäû.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âû ìîæåòå èíòåíñèôèöèðîâàòü âîçäåéñòâèå óïðàæíåíèÿ ñ
ïîìîùüþ äûõàíèÿ. Âäîõ íà÷èíàéòå íèçîì æèâîòà, à ïðè âû-
äîõå ìûñëåííî èçáàâëÿéòåñü îò îòðàáîòàííîé ýíåðãèè.
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ÑÏÎÊÎÉÑÒÂÈÅ

Óäèâèòåëüíî, êàêîå áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò áåñ-
ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü ñîáñòâåííîãî äûõàíèÿ è íà-
ñêîëüêî ñàì äûõàòåëüíûé ïðîöåññ âëèÿåò íà íàø ÷óâ-
ñòâåííûé ìèð. Äåéñòâèòåëüíî, äûõàíèå óñïîêàèâàåò
äóøó, îñâåæàåò òåëî è íàïîëíÿåò íîâîé ýíåðãèåé. Òåì
íå ìåíåå, ìû äûøèì â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå ãëóáîêî
è â óñêîðåííîì òåìïå.

Ñëåäóþùèå äûõàòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ ïîñîäåéñòâóþò
ïñèõè÷åñêîìó áàëàíñó è ïðè-
äàäóò óâåðåííîñòè â ñåáå.

Äûõàíèå,
îñíîâàííîå

íà ðàçìûøëåíèÿõ

Последовательность тактов
упражнения

• Ñÿäüòå íà îôèñíûé ñòóë è ðàñ-
ñëàáüòåñü, íîãè íà ïîëó íà øè-
ðèíå ïëå÷. Ïîëîæèòå ðóêè íà
áåäðà, ëîêòè ñëåãêà ñîãíóòû, ëà-
äîíè ñìîòðÿò íàâåðõ.
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• Çàêðîéòå ãëàçà è ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Îáðàòèòå âíèìà-
íèå íà ïðÿìóþ îñàíêó è ðàññëàáëåííûå ïëå÷è. Îñëàáüòå
òåñíî ïðèëåãàþùóþ îäåæäó, ïîÿñà è ãàëñòóêè.

• Íàéäèòå ñîáñòâåííûé äûõàòåëüíûé ðèòì. Âäûõàéòå íîñîì
è âûäûõàéòå ðòîì. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ïðè âäûõàíèè ðàñ-
øèðÿþòñÿ ãðóäíàÿ êëåòêà è æèâîò. Ïðè âäîõå æèâîò ñëåäó-
åò âûäâèãàòü êàê ìîæíî áîëåå âïåðåä.

• Ñîñðåäîòî÷üòå âñå ìûñëè íà äûõàíèè è çàáóäüòå î çàáîòàõ
è ïðîáëåìàõ.

• Ïîïûòàéòåñü âäûõàòü è âûäûõàòü ïî âîçìîæíîñòè áîëåå
ìåäëåííî è îñîçíàííî. Ýòî óñïîêàèâàåò.

• Äûøèòå òàêèì îáðàçîì ïðèìåðíî äâå ìèíóòû.

Âàðèàöèè

Äûõàíèå íîñîì: ñÿäüòå ðîâíî íà îôèñíûé ñòóë. Çàêðîéòå
áåçûìÿííûì ïàëüöåì ëåâóþ íîçäðþ. Âäîõíèòå è ìåäëåííî
äîñ÷èòàéòå äî ÷åòûðåõ. Çàæìèòå çàòåì áîëüøèì ïàëüöåì ïðà-
âóþ íîçäðþ, ëåâàÿ îñòàåòñÿ òàêæå çàêðûòîé. Îñòàíîâèòå äû-
õàíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä, ïðåæäå ÷åì îòêðîåòå ëåâóþ íîçä-
ðþ è âûäîõíåòå, ïðàâàÿ íîçäðÿ îñòàåòñÿ çàêðûòîé. Ïûòàéòåñü
ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ïðè ýòîì, êàê äûõàòåëüíûé ïîòîê ñòåêàåò
âäîëü ïîçâîíî÷íèêà ñïèðàëåîáðàçíî âíèç, îñòàíàâëèâàåòñÿ

ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

В покое скрыта сила. Идеальное дыхание глубо�
кое, медленное и легкое. Правильное дыхание яв�
ляется одним из самых важных средств, чтобы
увеличивать устойчивость организма к внешним
воздействиям.
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òàì è çàòåì òàê æå ñïèðàëåîáðàçíî ïîäíèìàåòñÿ íàâåðõ. Äû-
øèòå òàêèì îáðàçîì äâå ìèíóòû. Åñëè âäûõàòü ïðàâîé íîçä-
ðåé è âûäûõàòü ëåâîé, òî ýòî òîíèçèðóåò îðãàíèçì. Åñëè âû-
ïîëíÿþò óïðàæíåíèå íàîáîðîò, òî îíî óñïîêîèò.

Äûõàíèå ðåáðàìè: ñÿäüòå íà îôèñíûé ñòóë ðîâíî. Âûäîõ-
íèòå è íàïðÿãèòå áðþøíóþ ìóñêóëàòóðó, ÷òîáû èçáåæàòü äû-
õàíèÿ äèàôðàãìîé. Ïîëîæèòå ëàäîíè íà ñîîòâåòñòâóþùèå
ñòîðîíû ãðóäíîé êëåòêè, ïàëüöû íàïðàâëåíû äðóã ê äðóãó.
Âäîõíèòå è ïîïðîáóéòå òàì, ãäå ëåæàò ðóêè, ðàñòÿãèâàòü ãðóä-
íóþ êëåòêó è óâåëè÷èâàòü îäíîâðåìåííî ìåæðåáåðíîå ðàñ-
ñòîÿíèå. Âûäîõíèòå, îêàçûâàÿ ëàäîíÿìè äàâëåíèå â íàïðàâëå-
íèè äðóã äðóãà òàêèì îáðàçîì, êàê åñëè áû âû õîòåëè ñæàòü
ãðóäíóþ êëåòêó. Äûøèòå, èñïîëüçóÿ ýòó òåõíèêó, äâå ìèíóòû.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Îáðàùàéòå îñîçíàííîå âíèìàíèå íà ñîáñòâåííîå äûõàíèå
åæåäíåâíî. Ñèäèòå ëè âû íà óòîìèòåëüíîì ñîâåùàíèè èëè
ó÷àñòâóåòå â òåëåôîííîé êîíôåðåíöèè, äûøèòå ãëóáîêî è
ðèòìè÷íî. Ýòî ðàññëàáëÿåò.
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Ýíåðãåòè÷åñêèé øàð
Последовательность тактов упражнения

• Ðàññëàáüòåñü è ñòàíüòå ïðÿìî. Íîãè íà ïîëó íà øèðèíå
ïëå÷.

• Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîé ñèòóàöèè â âàøåé æèçíè, êîãäà
âû áûëè ñ÷àñòëèâû, è îòáðîñüòå ëþáûå ìûñëè, äîñòàâëÿþ-
ùèå áåñïîêîéñòâî.
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• Ñôîðìèðóéòå ðóêàìè øàð,
èçîãíóâ è ñëåãêà ñîïðèêîñíóâ
ëàäîíè ïåðåä ãðóäüþ. «Ïîìåñ-
òèòå» âíóòðü ìÿ÷à ñâîè ïîëî-
æèòåëüíûå ìûñëè. Ïóñòü ýòî
áóäåò, òàê ñêàçàòü, âàø ñîá-
ñòâåííûé øàð ñ÷àñòüÿ.

• Ñäâèíüòå ðóêè ïëîòíåå, çààð-
õèâèðóéòå ìÿ÷ â ìàëåíüêèé
øàðèê.

• Ñîæìèòå, íàêîíåö, ðóêè â êóëà-
êè è îñòàâüòå ýíåðãèþ òàì. Îáà
êóëàêà íàõîäÿòñÿ ïåðåä ãðóäüþ.
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Îïóñòèòå ãëàçà âíèç è ïîñìîòðèòå íà çàêðûòûå ëàäîíè.
Òåïåðü âû äåðæèòå ñîáñòâåííîå ñ÷àñòüå â ðóêàõ. Ñêîíöåíò-
ðèðóéòåñü íà ýòîì.

• Ðàñêðîéòå çàòåì êóëàêè, ðàçâåäèòå ðóêè è âûòÿíèòå èõ â
ñòîðîíû. Îòêðûòûå ëàäîíè ñìîòðÿò íàâåðõ. Ïðåäñòàâüòå
ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü ïîñåðåäèíå ïîëîæèòåëüíîãî èçëó-
÷åíèÿ, êîòîðîå ãåíåðèðóåò ñ÷àñòëèâàÿ ñèòóàöèÿ èç âàøåé
æèçíè. Ýòà ìûñëü äîëæíà ïîãëîùàòü è îêóòûâàòü âàñ, íå
ïóñêàÿ âíóòðü çàáîòû, êîòîðûå îáðåìåíÿëè, âåðîÿòíî,
ðàíüøå.

• Íàñëàæäàéòåñü «èçëó÷åíèåì ñ÷àñòüÿ» è ïîâòîðÿéòå óïðàæ-
íåíèå, ïîãðóæàÿñü â ïîëîæèòåëüíûå âîñïîìèíàíèÿ âñå
ãëóáæå è îñòàâàÿñü òàì íåêîòîðîå âðåìÿ.

Âàðèàöèè

Êîíöåíòðàöèÿ ýíåðãèè: ñòàíüòå â íà÷àëüíóþ ïîçèöèþ,
ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò ïî áîêàì âäîëü òåëà. Ñîãíèòå âåðõ-
íþþ ÷àñòü òóëîâèùà âíèç ê êîëåíÿì è ñâåäèòå ïðè ýòîì ïðåä-
ïëå÷üÿ âìåñòå. Êèñòè ëåæàò íà çàòûëêå. Ëèöî ïîëíîñòüþ
ñêðûâàåòñÿ â èçãèáå ðóê. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ñåðåäèíå òåëà
è ñîáåðèòå òàì âñþ âàøó ýíåðãèþ.

Ìàëåíüêèé ñîëíå÷íûé ïðèâåò: çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîäíèìèòå ëàäîíè ïåðåä ãðóäüþ è ïëîòíî ñâåäèòå èõ
âìåñòå. Ïðè ýòîì êîí÷èêè ïàëüöåâ ñìîòðÿò ââåðõ. Ïîòðèòå
ëàäîíè, ðàçâåäèòå ïðèìåðíî íà äåñÿòü ñàíòèìåòðîâ äðóã îò
äðóãà è ñêîíöåíòðèðóéòå ýíåðãèþ ìåæäó íèìè. Åñëè «ñîëíöå»
ìåæäó ëàäîíÿìè âûäåëÿåò òåïëî, âûòÿíèòå ðóêè íàâåðõ, ñëåã-
êà ðàçâåäèòå â ñòîðîíû è ïîçâîëüòå ñâåòèëó èçëó÷àòü ýíåðãèþ
ïîâñþäó. Ïðèïîäíèìèòå ïðè ýòîì ãðóäíóþ êëåòêó.

Äåðæèòå ýòî ïîëîæåíèå êàêîå-òî âðåìÿ, îïóñòèòå ðóêè è
ñíîâà íà÷íèòå óïðàæíåíèå. Ïîâòîðèòå åãî òðè ðàçà.
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Эта маленькая тренировка на разрядку создает
дистанцию для дурного настроения и улучшает
самовосприятие. Включите мысленно собранную
энергию в работу и вы обновите себя, почувству�
ете себя идеально вне влияния веяний моды на
напряженные офисные будни.

Ìàëåíüêèå õèòðîñòè

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîâûøåíèÿ ýíåðãåòèêè òàêæå
ìûñëåííóþ êàðòèíêó, êîòîðàÿ ïðèäàñò âàì ñèë. Ïðåäñòàâüòå,
÷òî îñâåæàþùèé ôîíòàí íàïîëíÿåò âàñ íîâîé ýíåðãèåé. Èñ-
ïîëüçóéòå ñîáñòâåííóþ ôàíòàçèþ, ÷òîáû ðàñïèñàòü ýòó
êàðòèíêó è òî ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå, êîòîðîå èñõîäèò
îò íåå íà âàñ.
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