Чем мы рискуем, работая за компьютером. 


Работая на компьютере, мы обычно просто сидим. Это вредит органам таза, усиливая у мужчин развитие простатита, а у женщин провоцируя ухудшение состояния  женских органов.


«Дети - компоманы»  отстают в физическом развитии: у них слабеет мускулатура, легко развивается сколиоз позвоночника, портится кровообращение ног и нижней части тела. Кроме того, сидячий образ жизни, независимо от возраста, предрасполагает всех «компоманов» к ожирению.


Профилактика состоит в том, чтобы несмотря на сидение  за компьютером, у пользователя работали все группы мышц, суставов и связок. Очень полезно делать «пятиминутки», чтобы хорошенько размяться:

1. Встаньте прямо. Проделать серию вращений и поворотов головой, разминая шею руками.

2. Вращения и движения руками с максимальным  диапазоном и в разных скоростных режимах.

3. Проделать серию  движений туловища: вращение, наклоны до пола, держа в напряжении уставшие мышцы спины и живота.

4. Закончить серией разминочных движений для ног: вращение коленей, голеностопов, подъёмы, опускания, приседания, упражнение на равновесие и координацию.

Когда почувствуете усталость в  руках и пальцах, можно проделать серию движений кистями рук:

1. Сжимание и разжимание ладоней в разном темпе.

2. Потряхивание и вращение кистями рук с максимальным диапазоном  движений.

3. Вращение кистями рук в разных направлениях.

