
Â ýòîé ÷àñòè:

Ôèòíåñ íà ñòóëå �

 Çîíû ðèñêà �

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîçâîíî÷- �
íèêà

ЧастьЧасть 

«Âèäèìûé» ôèòíåñ«Âèäèìûé» ôèòíåñ
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Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñî ñòóëîì

Ó âàñ â îôèñå, ñêîðåå âñåãî, íåò øâåäñêîé ñòåíêè, òðåíà-
æåðîâ, ìÿ÷åé è ïðî÷èõ ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ. Áóäåì ñ 
âàìè èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî åñòü ïîä ðóêîé, à âåðíåå, ïîä ïî-
ïîé. Ïðåêðàñíûõ ðåçóëüòàòîâ ìîæíî äîáèòüñÿ, âûïîëíÿÿ 
óïðàæíåíèÿ íà ñòóëå è ñ ïîìîùüþ ñòóëà. Íå îáÿçàòåëüíî 
âûïîëíÿòü êîìïëåêñ öåëèêîì. Âûáåðèòå òå óïðàæíåíèÿ, 
çà êîòîðûå âàñ íå óâîëÿò ñ ðàáîòû (øóòêà). À âîîáùå ÿ áû 
ñîâåòîâàëà âàì êàê-íèáóäü â ïîíåäåëüíèê ïðèéòè íà ðàáîòó 
è ÷åñòíî îáúÿâèòü êîëëåãàì: «ß ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ áóäó 
çàíèìàòüñÿ ôèòíåñîì íà ñòóëå, òàê ÷òî íå óäèâëÿéòåñü, 
ñìîòðèòå è çàâèäóéòå!» Ïðàâäó ãîâîðèòü âñåãäà ëó÷øå, 
à îòêðûòîñòü ïîäêóïàåò ëþäåé. Åùå ëó÷øå â îáåäåííûé 
ïåðåðûâ ñîáðàòü ìèíè-ãðóïïó èç âàøèõ ñîòðóäíèö è ïî-
ïðîáîâàòü âìåñòå — òàê âåñåëåå äåëî ïîéäåò, à ïîòîì áóäåòå 
ñðàâíèâàòü ðåçóëüòàòû.

Óïðàæíåíèå 1

Öåëè

Óëó÷øèòü îñàíêó. �

Âîññòàíîâèòü ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà. �

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, ðóêè çàâåäèòå çà ñïèíêó ñòó-
ëà, ïîïðîáóéòå ñöåïèòü êèñòè â çàìîê.

2. Íà âäîõå ïðîãíèòåñü âïåðåä, à ðóêàìè ïîòÿíèòåñü íàçàä. 
Ïîïðîáóéòå ìåäëåííî ðàñòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå 1 ìèíóòó.
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Óïðàæíåíèå 2

Öåëè

Óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû. �

Ïîâûñèòü ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà. �

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ïðåññà. �
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Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà êîí÷èê ñòóëà, ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêàìè ìîæíî 
äåðæàòüñÿ çà êðàÿ ñòóëà.

2. Íà âäîõå ïîòÿíèòåñü ìàêóøêîé ââåðõ, âòÿíèòå â ñåáÿ 
æèâîò.

3. Íà âûäîõå ìàêñèìàëüíî íàêëîíèòåñü âïåðåä è ïðîãíè-
òåñü.

4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå 1 ìèíóòó.
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Óïðàæíåíèå 3

Öåëè

Óñèëèòü ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà. �

Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè è áåäåð.  �
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Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå áîêîì ê ñïèíêå èëè ê ïîðó÷íþ ñòóëà, ðóêàìè 
âîçüìèòåñü çà êðàé ñïèíêè èëè ïîðó÷íÿ, ñïèíó âûïðÿ-
ìèòå, íîãè ïîñòàâüòå íà øèðèíó ïëå÷.

2. Íà âäîõå ìàêñèìàëüíî ïîâåðíèòå êîðïóñ ê ñïèíêå èëè 
ïîðó÷íþ  ñòóëà — «ñêðóòèòå» ïîçâîíî÷íèê, ïîìîãàÿ ñåáå 
ðóêàìè.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå ïî 1 ìèíóòå â êàæäóþ ñòîðî-
íó.
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Óïðàæíåíèå 4

Öåëè

Óêðåïèòü ïåðåäíþþ ïîâåðõíîñòü áåäðà. �

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû æèâîòà è íîã. �
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Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà êðàé ñòóëà, ñïèíà âûïðÿìëåíà, íîãè âìåñòå, 
ðóêàìè ìîæåòå äåðæàòüñÿ çà ñèäåíüå.

2. Íà âäîõå âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó âïåðåä, íîñîê ïîòÿíèòå 
íà ñåáÿ.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå ñ ëåâîé íîãîé.

5. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå 1 ìèíóòó.
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Óïðàæíåíèå 5

Öåëè

Óêðåïèòü ìûøöû æèâîòà. �

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã è ðóê. �

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà êðàé ñòóëà, âûïðÿìèòå ñïèíó, íîãè âìåñòå, 
ðóêàìè äåðæèòåñü çà ñèäåíüå.

2. Íà âäîõå ïðîãíèòå ñïèíó, ïîòÿíèòåñü ìàêóøêîé ââåðõ è 
îäíîâðåìåííî îòîðâèòå ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè îò ïîëà 
òàê, ÷òîáû ñòóïíè áûëè ïàðàëëåëüíû ïîëó.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå, ïîêà íå óñòàíåòå.
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Óïðàæíåíèå 6

Öåëè

Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè è áåäåð. �

Óëó÷øèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà. �

Óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû è æèâîòà. �

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà êðàé ñòóëà, âûïðÿìèòåñü, íîãè âìåñòå, ðóêè 
ïîëîæèòå íà òàëèþ èëè íà áåäðà.

2. Íà âäîõå ñäåëàéòå íàêëîí âïðàâî, íå ïðîãèáàÿñü ïðè 
ýòîì âïåðåä.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Íàêëîíèòåñü âëåâî.

5. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå 1 ìèíóòó.
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Óïðàæíåíèå 7

Öåëè

Óêðåïèòü ïðåññ. �

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã.  �

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà êðàé ñòóëà, ðóêàìè îáîïðèòåñü î ñèäåíüå, íîãè 
âûïðÿìèòå âïåðåä, âûòÿíóâ íîñêè.

2. Íà âäîõå ïðèïîäíèìèòå ìàêñèìàëüíî êîðïóñ.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå 1 ìèíóòó.




