
ОСАНКА В УСЛОВИЯХ САМОИЗОЛЯЦИИ.

Сегодня реалии жизни таковы, что мы вынуждены большую часть
времени находиться дома. Правила самоизоляции ограничивают нашу
двигательную активность, а дистанционное обучение привязало нас к
компьютерам.

В этой ситуации я предлагаю вам подборку несложных, но эффективных
упражнений для осанки. Регулярное их выполнение позволяют мышцам
расслабиться и укрепиться, а, следовательно, не допустить или исправить
сутулость.

1. Прижимание подбородка
Упражнение выполняют в положении либо сидя, либо стоя. Плечи
разворачивают назад и опускают. Смотрят вперед прямо перед собой, а затем
ставят два пальца на подбородок и слегка его поджимают, отводя
одновременно голову назад. Задерживаются в принятой позиции на 3-5
секунд и расслабляются. Делают не менее 10 повторов.

Нажимать необходимо таким образом, чтобы образовался второй подбородок.
Чем сильнее делать нажим, тем лучше. Это упражнение можно выполнять
даже тогда, когда просто сидят в машине. Количество повторов со временем
следует довести до 15-20.

2. Подъемы рук возле стены
Спиной прижимаются к стене. Ноги расставляют на ширину 10 см. Колени
держат немного согнутыми. Спину, голову, ягодицы прижимают к стене.
Руки, согнутые в локтевых суставах, поднимают. Плечи должны быть
параллельными к поверхности пола, лопатки — прижатыми друг к другу,



формируя подобие латинской буквы «W». Принятое положение удерживают
секунды на три.

Далее, руки поднимают и выпрямляют, пока не получится латинская «Y».
Плечи при этом не должны соприкасаться с ушными раковинами. Делают не
менее 2-3 сетов по 10 повторов, задерживаясь на 3 секунды сначала в позе
«W», а потом поднимают руки в положение «Y».

3. Растягивание в дверном проеме
Становятся в дверном проеме. Руку вытягивают параллельно полу, сгибают
локоть. Пальцы должны при этом быть направлены вверх. Руку ставят на
дверной косяк.
Накланяются по направлению к вытянутой руке, прижимая и удерживая ее на
дверном откосе от 7 и до 10 секунд.
Перестают давить. Прижимают руку к косяку, одновременно делая выпад,
выдвигая грудную клетку вперед так, чтобы она выходила за уровень
дверного проема. Делают растяжку на каждую стороны по 2-3 раза.



4. Растягивание сгибателей бедра
Становятся на правое колено. Левую ногу ставят перед собой. Пальцы
прижаты к полу. Ладони кладут на колено левой ноги и выдвигают таз
вперед, останавливаясь лишь тогда, когда в сгибателях бедер ощущается
напряжение. Напрягают мышцы пресса и отводят таз немного назад.
Подбородок держат параллельным полу. Остаются в принятом положении от
20 и до 30 секунд, а затем меняют сторону.

5. Т-образные сидячие раскрытия спины
Сидя на стуле, руки заводят за шею. Локти при этом находятся максимально
близко по отношению друг к другу.
Начинаем поднимать грудную клетку (как на вдохе), а локти сгибаем вверх,
совершая это движение за счет верхних спинных мышц.
Следите за тем, чтобы поясница не выгибалась.



6. Гало
Возьмите обеими руками небольшой предмет (можно сложить кисти в
«замок») перед грудью. Поднимаем руки вверх, вращая предмет (замок)
вокруг своей головы и возвращаемся к груди. Лопатки тянем назад и вниз,
голову держим вертикально, а шею— в нейтральной позиции.

ВСЕМ УДАЧИ И КОРОЛЕВСКОЙ ОСАНКИ!


