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		Най-сериозният проблем през дългите работни дни е как да облекчим болката в гърба, раменете и врата.В случай, че работата ви преминава предимно на бюро или по цял ден сте статични или изправени, то със сигурност имате нужда от няколко практични упражнения за разтягане, с които ще облекчите болките в гърба.Важното е да не пренебрегвате болките в гърба, защото те с времето ще се задълбочат, но също така могат да станат причина за загуба на съня, възникване на депресия, липса на активност и наддаване на излишни килограми.Гимнастиката е съставена от 5 упражнения и ще ви отнеме не повече от 5 минути, но изпълнявайки я всеки ден ще успеете да подобрите значително гъвкавостта на тялото и да възстановите стойката си, ако сте спали в неудобна поза. Можете да я правите сутрин, за да посрещате с лекота служебните си задължения. Ако я изпълнявате вечер ще успеете да прогоните болките от гърба си. Веднага след това е подходящо да вземете отпускаща вана за лека нощ.Разтегнете вратаСеднете на пода с кръстосани крака. Поставете лявата ръка върху дясната страна на главата и леко издърпайте главата към лявото рамо, като се стремите да не повдигате рамото нагоре. Задръжте в тази позиция за 3 дълбоки вдишвания. Върнете главата в изходяща позиция и повторете същото упражнение към дясното рамо.Разтегнете седалището и долната част на гърбаЛегнете по гръб на пода като поставите краката леко разкрачени, така че да са на нивото на раменете и ги свийте в колената, така че ходилата да са ви стъпили на пода. Сложете десния крак върху левия над коляното. Придърпайте левия крак към тялото като го придържате с ръце за задната част на бедрото. Задръжте в тази позиция за 3 дълбоки вдишвания, след което сменете крака.Освободете напрежението в гърбаСеднете със свити колене, както е показано на снимката като разположите левия крак върху десния. Поставете дясната ръка на външната страна на лявото коляно. Изправете гърба и поставете лявата ръка на пода зад вас и завъртете внимателно тялото наляво като водеща в случая ще е главата, раменете и торса. Задръжте в тази позиция за около 3 дълбоки вдишвания, след което повторете упражнението на другата страна.Разтегнете гърбаВ тази позиция, в която обикновено спят децата е най-подходяща за цялостно разтягане на гърба и премахването на напрежението. Протегнете ръцете напред и вземете няколко дълбоки вдишвания, след което поместете ръцете на дясно без да изменяте позицията на тялото сякаш сочат 2 часа на часовника. В тази позиция отново направете 3 дълбоки вдишвания, след което преместете ръцете към позиция на тялото сякаш сочи 10 часа и направете отново 3 дълбоки вдишвания.РелаксирайтеЛегнете по гръб и сгънете краката в коленете като ги придърпате към гърдите. Задръжте в тази позиция за 3 дълбоки вдишвания.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии
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			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен
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			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад
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			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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			Ведическа нумерология: Как часът на раждане влияе върху съдбата

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Времето управлява всички механизми на нашата съдба, започвайки от момента на зачеването, раждането, и осмисля съществуването ни на този свят, вярвали древните мислители, писали ведите. » Прочети
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						MST   Continus
	Immunate   1 000 IU
	Nurofen   Forte
	Prospan
	Hydrogen   Peroxide Solution 3%
	Prograf
	Linoladiol   N
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