Комплекс упражнений для мышц позвоночника, шеи и грудной клетки 
(общая производственная гимнастика)
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1. Сидя на стуле, сомкните руки ладонями от себя.
В течение 10 – 20 секунд сгибайте руки в локтях, касаясь туловища, а затем выпрямляйте их полностью до напряжения пальцев.
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3.В положении стоя, ноги чуть шире плеч, заведите руки за голову так, чтобы ладонь правой руки держалась плеча левой руки, а ладонь левой руки держалась локтя правой руки. В течение 8 -10 секунд выполняйте наклоны сначала влево, а затем такое же время – наклоны вправо.
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5.Стоя на ногах, заведите руки за спину. В
  течение 10-12 секунд выполняйте наклоны
головы попеременно влево и вправо.
                    [image: ]
2.Встаньте. Поднимите руки над головой и сомкните их ладонями от себя.
В течение 10-15 секунд сгибайте руки в локтях, касаясь головы, а затем выпрямляйте их полностью до напряжения пальцев.
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4.В положении стоя поднимайте плечи вверх и опускайте вниз. В верхнем положении напрягите мышцы плеч и шеи на 3 – 5 секунд.
Повторите это упражнение 2 – 3 раза между выполнением других упражнений.
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6.В положении стоя сведите ладони рук вместе так, чтобы пальцы были направлены вверх. В течение 10 секунд вращайте кисти так, чтобы пальцы рук смотрели то вверх, то вниз.
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7.Сидя на стуле попеременно поднимайте вверх левую и правую руку в течение 8 – 10 секунд.
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9. Сидя на стуле в течение 10 – 15 секунд выгибайтесь в пояснице, взявшись за неё руками и немного задерживайтесь в напряженном положении.
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8. В течение 8 – 10 секунд, сидя на стуле закидывайте левую ногу на правую, одновременно вращая туловище влево, затем разворачивая туловище вправо, закиньте правую ногу на левую.
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10. Потрясите руки в течение 8 -10 секунд.


Комплекс упражнения для глаз


Упражнение №1
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Крепко закройте глаза на 3 – 5 секунд.
Повторите 6 – 8 раз.

Упражнение №3 
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Медленно переводите взгляд с пола на потолок, вправо и влево, и обратно, не меняя положения головы. Повторите 8 – 12 раз.

Упражнение №5
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В течение 3 -5 секунд смотрите глазами на указательный палец вытянутой руки, после чего закройте один глаз на 3 – 5 секунд, затем снова смотрите двумя глазами, потом закройте другой глаз. Повторите 6 – 8 раз.

Упражнение №7
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Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро моргните (не зажмуривайтесь). Закройте глаза и расслабьте веки, сделайте 2 – 3 глубоких вдоха. Повторите 3 раза.

Упражнение № 9
[image: ]
Закройте глаза и тремя пальцами соответствующих рук слегка надавливая на глазные яблоки через веки в течение 1- 3 секунд. Повторите 3-4 раза.
Упражнение №2
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Быстро и легко моргайте 2 минуты. Это упражнение способствует улучшению кровообращения.
Упражнение № 4
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Крепко зажмурьте на 3- 5 секунд глаза, а затем откройте глаза на 3 – 5 секунд. Повторите 7 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, улучшает кровообращение, способствует расслаблению мышц глаз.
Упражнение № 6
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Тремя пальцами, каждой руки легко нажмите на верхние веки, через 1 – 2 секунды снимите пальцы с век. Повторите 3 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.
Упражнение № 8
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Перемещайте взгляд в разных направлениях: по кругу – по часовой стрелке и против, вправо – влево, вверх – вниз, восьмеркой. Глаза при этом могут быть открыты или закрыты, как удобнее. Если глаза открыты, то при движении старайтесь смотреть на окружающие предметы. Упражнение укрепляет мышцы глаз.
Упражнение № 10
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Стоя возле окна сосредоточьтесь на предмете, находящимся близко от глаз (например, точка на стекле), а затем переводите взгляд на удаленный объект. Повторите 10 раз. Упражнение снимает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.



[bookmark: _GoBack]Комплекс упражнений для мышц кистей и пальцев рук

Каждое упражнение выполняйте (стоя или сидя за столом) от 10 до 20 раз и постоянно увеличивайте дозировку. После каждого упражнения расслабьте кисти и пальцы, встряхните ими. В конце комплекса сделайте массаж пальцев, поглаживая их от кончиков к запястью.
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1. Сжать пальцы в кулак и сделать круговые движения кистями вправо, а затем влево. 10 – 20 раз в каждую сторону.
2. Сгибает и разгибать кисти рук вверх – вниз.
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3. На «раз» - с силой сжать пальцы в кулак, на «два» - растопырить их в стороны.
4. Выпрямить пальцы, большой отвести в сторону и выполнить им круговые движения сначала вправо, а затем влево.

               [image: ]
5. Выпрямить пальцы. Попеременно сгибать и разгибать две первые фаланги пальцев.
6. Развести прямые пальцы и последовательно, начиная с мизинца (веерообразным движением), сгибать пальцы в кулак. Затем тоже самое, но начиная с большого пальца.

                   [image: ]
7. Сжать пальцы в кулак. Разгибать и сгибать отдельно каждый палец. Следите за тем, чтобы другие пальцы оставались собранными в кулак.
8. Положив кисти на стол, поочередно поднимать по одному пальцу. Другие лежат неподвижно.
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9. Поставить полусогнутые пальцы на стол (кисти не касаются стола). На «раз» - оторвать согнутый палец от стола, на «два» - выпрямить, на «три» - согнуть, на «четыре» - верните палец на место. Упражнение выполнять каждым пальцем в отдельности.
10.  Сгибать кисти так, чтобы большие пальцы дотянулись до предплечий. Выполнять попеременно правой и левой рукой.
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11. Прижать пальцы кистей рук друг к другу так, чтобы ладони не соприкасались. Делать пружинящие движения пальцами, не отрывая их друг от друга.
12. Захватив правой рукой кончики пальцев левой руки, медленно потянуть их. Сменить руки.
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