
ИСР 1.5 

Программисты проводят большую часть своего времени за 

компьютером, что может привести к проблемам со здоровьем, таким как боли 

в спине, шее, руках и глазах. Чтобы избежать этих проблем, важно регулярно 

заниматься физическими упражнениями. 

Вот несколько упражнений, которые могут помочь программистам 

оставаться здоровыми и энергичными: 

1. Растяжка шеи: Начните с поворотов головы вправо и влево, затем 

сделайте круговые движения головой. 

2. Растяжка плеч: Поднимите руки вверх и потянитесь, затем опустите 

руки и потянитесь вперед. 

3. Растяжка спины: Встаньте прямо, руки на поясе, затем наклонитесь 

вперед, пытаясь коснуться пола. 

4. Растяжка ног: Сядьте на пол, вытяните одну ногу вперед, а другую 

согните в колене. Потянитесь к вытянутой ноге. 

5. Растяжка рук: Сядьте на стул, руки на коленях, затем поднимите руки 

вверх и потянитесь. 

6. Растяжка глаз: Закройте глаза и помассируйте их пальцами, затем 

откройте глаза и посмотрите вдаль. 

7. Растяжка ног: Лягте на спину, поднимите одну ногу вверх и потянитесь 

к ней. 

8. Растяжка спины: Лягте на живот, поднимите верхнюю часть тела и 

потянитесь. 

9. Растяжка ног: Сядьте на пол, вытяните одну ногу вперед, а другую 

согните в колене и потянитесь к вытянутой ноге. 

10. Растяжка рук: Встаньте прямо, руки на поясе, затем поднимите руки 

вверх и потянитесь. 

Надо помнить, что регулярные физические упражнения помогут нам 

оставаться здоровыми и энергичными, а также улучшить нашу 

продуктивность и концентрацию. 


