
Физическая активность - 
ключевой аспект сохранения здоровья!

ТОП 10 УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ офисных работников



Где талию делать будем?

для начала следует 
вытянуть ноги,

а затем встать на пятки. 
Попробуйте покрутиться 

в разные стороны
и сделать наклоны, 
сохраняя осанку



«потягушки»

максимально расслабьтесь,
закройте глаза и откиньтесь
на спинку кресла. начинайте 
медленно «сползать». далее
поднимите руки и заведите 

за голову, максимально 
прогните спину в области 

лопаток. встаньте, руки 
в «замок» и потянитесь, 
сводя лопатки. в конце 
обнимите себя руками



это нам по плечу!

сядьте ровно. поднимите плечи к голове, а затем выполняйте
 по 10 вращений плечевым корпусом вперед и назад



сильный пресс

сядьте на край стула, вытяните ноги. Поочередно поднимайте 
колени к животу. старайтесь не опускать ноги на пол. 

выполните повторение упражнений по 10 раз на каждую ногу



все для ног

сядьте ровно, ноги на полу,
угол в колене - 90 градусов. 

поднимите ноги на носочки , 
сосчитайте до пяти 
и опустите на пятки. 

сделайте два подхода 
по 10 повторений



полный набор

возьмитесь за край стула или подлокотник, 
попробуйте «отжаться», будто садитесь мимо. 

повторите упражнение до 10 раз



по рукам!

несколько раз сожмите кулаки, а затем старайтесь,
как можно сильнее расставить пальцы
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