Упражнения для осанки

Упр.1. – «Поза дерева»  Стоя или сидя за столом, ноги поставьте вместе, стопы прижаты к полу, пуки опущены, спина прямая. Сделать спокойный вдох и выдох и плавно поднимите руки вверх. Держать на уровне ушей, ладони повернуты друг к другу, пальцы вместе. Потянитесь всем телом вверх. Внимание сосредоточено на позвоночнике, дыхание спокойное. Держать позу 15-20 секунд. Затем плавно опустить руки вниз и расслабиться, сделав два- три спокойных вдоха и выдоха, удлиняя выдох.

Упр. 2. –«Божественная поза»  Стоя или сидя, руки опущены. Заведя руки за спину, соедините ладони. Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти приподнимите, спину выпрямите, грудную клетку максимально разверните, плечи отведите назад. Дыхание спокойное. Удерживать позу 20-30 секунд. Затем медленно вернуться в исходное положение. Снимите напряжение с кистей, встряхнув ими.

Упр.3. – «Поза лебедя»  Сядьте, чтобы спина касалась спинки стула или встать прямо. Руки опустить, плечи отвести назад. Руки за спиной возьмите в замок, выпрямите и медленно поднимайте вверх, не наклоняя туловище. Почувствуйте тепло между лопатками и плавно опустите руки. Руки резко не поднимать. Позу удерживать от 3 до 10 секунд  (Это упражнение помогает снять напряжение в спине, укрепляет мышцы спины, улучшает кровоснабжение в позвоночнике и подвижность в плечевых суставах)

Упр.4. – «Поза перекреста»  Встать или сесть прямо. Правую руку с силой вытянуть вверх, левую опустить вниз. Затем правую руку опустить по позвоночнику вниз, ладонью к позвоночнику. Левая рука развернута тыльной стороной к спине так, чтобы средний палец коснулся позвоночника и тянулся к правой руке. Постарайтесь сцепить пальцы в замок. Голову держать ровно, поднятый вверх локоть прижат к голове. Удерживать это положение 10-15 сек. Затем опустить руки и отдохнуть. Повторить упражнение, меняя положение рук. (это упр. укрепляет позвоночник, улучшает его состояние при искривлении и других нарушениях осанки. Если позвоночник искривлен вправо, дольше удерживайте снизу правую руку и наоборот. Эта поза позволяет регулировать кровяное давление, полезна при бессоннице).

Упр.5. – «Поза скручивания»  Сесть на стул боком к спинке, ноги вместе. Правой рукой держаться за правую сторону спинки стула, а левой – за левую. Медленно на выдохе скручивайте верхнюю часть туловища так, чтобы грудная клетка стала параллельна спинке стула. (голову можно поворачивать в любую сторону). Оставаться в этом положении 5-10 сек. Сосредоточить внимание на позвоночнике. Вернуться в исходное положение, сделать несколько вдохов и выдохов и повторить упражнение с поворотом в другую сторону, поменяв исходное положение на стуле (это упражнение помогает снять напряжение спинных мышц, укрепляет плечевой пояс, улучшает кровоснабжение позвоночника и снимает умственную усталость).

