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интенсивности: плавание, теннис, подъем по лестнице, сквош или танцы. 

Определенные домашние дела могут также учитываться, если они учащают 

сердцебиение и вызывают легкую потливость.  

4. Аэробные упражнения полезны для тела и мозга: они не только 

улучшают работу мозга, но и укрепляют поврежденные клетки мозга.  

5. Занятия по утрам перед выходом на работу не только активизируют 

умственную деятельность и подготавливают вас к психическим стрессам в 

течение остальной части дня, но также приводят к увеличению удержания 

новой информации и лучшей реакции на сложные ситуации. 

 6. Если вам нравится проводить время в тренажерном зале в одиночку, 

выбирайте круговые тренировки, которые быстро увеличивают частоту сер-

дечных сокращений, но также постоянно перенаправляют ваше внимание. 

Физические упражнения - важнейший фактор, которые люди могут 

контролировать, когда дело касается их собственного здоровья. На самом 

деле, разные виды упражнений влияют на разные части мозга. Поскольку бег 

на беговой дорожке оказывает на мозг иное воздействие, чем поднятие тяже-

стей, необходимо также учитывать выполнение различных видов деятельно-

сти, чтобы в полной мере использовать преимущества физических упражне-

ний для нейронов. Доказано, что даже ходьба пешком в течение 45 минут в 

день приносит пользу. Учитывая современное состояние бездеятельности и 

ожирения, от которого страдает население планеты, эта информация может в 

буквальном смысле спасти вас от развития такого изнуряющего состояния, 

как болезнь Альцгеймера. 
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При работе программистом влияние сидячего образа жизни на здоро-

вье человека может быть особенно сильным. Но не все так печально: суще-

ствует множество средств и упражнений, которые помогут избежать про-

блем с организмом при сидячей работе. В этой статье мы рассмотрим, как 

работа программистом влияет на организм человека, какие проблемы со здо-
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ровьем могут возникнуть, и что можно сделать, чтобы сохранить свою физи-

ческую форму при сидячей работе. 

Ключевые слова: сидячая работа, здоровье человека, способы сохране-

ния здоровья при сидячей работе. 

Работа программистом является одной из самых востребованных и вы-

сокооплачиваемых в наши дни [1]. Однако, как и любая другая профессия, 

она может негативно сказываться на здоровье человека. Статическая поза за 

компьютером ограничивает физическую активность, что может привести к 

различным заболеваниям и проблемам со здоровьем. 

Организм человека предназначен для движения, а не для сидения в те-

чение длительного времени. При сидячей работе мышцы и кости не получа-

ют достаточной нагрузки, что может привести к ухудшению состояния ске-

лета и мышечной системы. Кроме того, сидячая работа может увеличить 

риск различных заболеваний, таких как диабет, сердечно-сосудистые заболе-

вания, тромбозы и варикозные вены [2]. 

Во избежание развития патологий организма ученые советуют выпол-

нять следующие рекомендации [3]: 

1. Регулярные перерывы. Необходимо делать перерывы каждый час и 

заниматься физическими упражнениями, разминкой, чтобы избежать 

напряжения мышц и улучшить кровообращение. 

2. Корректное положение тела. Следует контролировать положение 

тела при работе за компьютером. Ноги должны быть на полу, спина прямой, 

руки находятся на уровне локтей. 

3. Упражнения для глаз. Частые перерывы также могут включать 

упражнения для глаз. Например, фокусирование взгляда на разных объектах 

в течение нескольких минут или массаж глаз. 

4. Физические упражнения. Регулярные физические упражнения 

помогут поддерживать здоровье сердца и сосудов, а также уменьшить риск 

ожирения. Даже короткие прогулки в течение дня могут оказать 

положительное воздействие на здоровье. 

5. Эргономический стул и стол. Важно выбирать правильный стул и 

стол, чтобы обеспечить оптимальную посадку и избежать проблем со спиной 

и шеей. 

6. Правильное освещение. Освещение должно быть ярким и 

равномерным, чтобы избежать напряжения глаз. 

Ниже представлены некоторые физические упражнения, которые по-

могут избежать проблем с организмом человека, такие тренировки необхо-

димо выполнять 2-3 раза в неделю [4]. 

Глубокие приседания – это упражнение помогает укрепить мышцы ног 

и ягодиц, а также улучшить гибкость тазобедренных суставов. 

Расставьте ноги на ширине плеч и сделайте глубокий присед, не отры-

вая ступней от пола. При этом подавайте корпус тела немного вперед, а таз – 

назад. Важно держать спину ровной, особенно в поясничном отделе. Выпол-
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ните 10-20 повторений по три-четыре подхода. 

Повороты корпуса направлены на укрепление мышц спины и снятия 

дискомфорта в позвоночнике. Подвижность грудного отдела позвоночника 

очень важна для правильной осанки и движений основных крупных суставов. 

Встаньте прямо и поставьте ноги на ширине плеч. Заведите руки за го-

лову и сделайте поворот туловищем вправо, затем вернитесь в исходное по-

ложение. Повторите то же самое влево. Выполните около 8 повторений. 

Важно не спешить и контролировать движения. 

Нередко сидячая работа вызывает «синдром Венеры». Это снижение 

упругости мышц в области талии и бёдер и образование в этих участках жи-

ровых складок. Комплекс упражнений для преодоления «Синдрома Венеры» 

рекомендуется повторять 3 раза в неделю. В состав этого комплекса входят: 

1. Растяжка ног. Сядьте на пол, вытянув левую ногу, а правую согнув. 

Обхватите руками левую стопу, поднимите её вверх и опустите. Повторите 

упражнение 15 раз для каждой ноги. Важно не сгибать ногу в колене. 

2. Наклоны туловища. Встаньте прямо со скрещенными ногами. 

Вытяните руки вперёд, медленно наклонив туловище вниз. Продержитесь в 

этом положении 5 секунд, затем вернитесь в исходное положение. 

3. Широкие приседания. Встаньте так, чтобы стопы стояли 

параллельно, на расстоянии в две ширины ваших плеч. Держите спину 

прямой и не сгибайте её. Выполняя приседания, старайтесь держать бёдра 

параллельно полу, а голени – перпендикулярно полу. Простоять в этой 

стойке как можно дольше. Главная деталь, о которой нужно помнить, — это 

правильное положение стоп. Они должны стоять параллельно друг другу на 

большом расстоянии. 

Круговые вращения тазом помогают улучшить гибкость и координа-

цию движений в области бедер. Эти упражнения могут также снизить риск 

травм, связанных с неправильным движением таза, таких как боли в поясни-

це и тазобедренном суставе.  

Встаньте и поставьте руки на пояс. Выполняйте круговые движения 

тазом в обе стороны с максимальной амплитудой, делая по 15 повторений в 

каждую сторону в течение 3 подходов. 

Планка – простое и универсальное упражнение, которое задействует 

практически все важные группы мышц. Если ежедневно выполнять планку в 

течение 2 минут, это поможет улучшить вашу фигуру и самочувствие. 

При выполнении этого упражнения важно следить за положением кор-

пуса и ног, стараясь держать их прямо. Для этого можно использовать зерка-

ло. Стопы держите вместе, ноги прямые, ягодичные мышцы напряжены, в 

поясничном отделе не должно быть прогиба, позвоночник держите прямым, 

живот втянут, локти расположены под плечевыми суставами, а плечи пер-

пендикулярны полу. Держите планку не более 2 минут. Если справляетесь, 

можно усложнить упражнение, сдвинув локти вперед. В таком случае плечи 

уже не будут перпендикулярны полу, но это нормально. 

Выполнение такой тренировки достаточно, чтобы держать свой организм 
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в тонусе и избавиться от основных проблем, связанных с сидячей работой. 

Работа программистом может негативно сказаться на организме чело-

века из-за длительного нахождения им за компьютером. Однако, существует 

множество способов, которые помогут избежать проблем со здоровьем при 

сидячей работе. Важно помнить, что регулярные перерывы и физические 

упражнения улучшают состояние опорно-двигательной системы. Они также 

помогают повысить продуктивность и эффективность на работе. 

Нужно осознавать, что здоровье является одним из самых ценных бо-

гатств, поэтому следует уделить должное внимание своему телу и заботиться 

о нем в любых условиях. 
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В данной статье рассматривается лыжный спорт как активный образ 

жизни студента. Дано определение и выделен основной вид лыжного спорта, 

предложена основная часть общей физической подготовки. В статье порож-

дается популярность лыжной подготовки, также перечисляются физические 

качества, которые развиваются при занятиях на беговых лыжах. Предложены 

рекомендации для повышения мотивации к лыжному спорту. 

Ключевые слова: лыжный спорт, лыжная подготовка,  лыжные гонки, 

физическая культура,  физическая активность. 

Лыжный спорт – это один из самых популярных зимних видов спорта 

в нашей стране как на любительском, так и на профессиональных уровнях 

подготовки. Наверное каждый человек в России стоял хотя бы раз на лыжах 

на уроках физической культуры в разных учебных заведениях. Безоговороч-
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