	Держи осанку!
 

[image: image1.jpg]


Боль и дискомфорт в спине – частые спутники гиподинамии. 

Не сиди сложа руки – специальные упражнения из йоги оздоровят позвоночник и сделают твою осанку королевской!

 

Когда природа создавала человека, она не рассчитывала, что он будет целыми днями сидеть на одном месте, а вечера проводить в глубоком мягком кресле у телевизора. 
 

Недостаток физической активности и сидячий образ жизни – главные враги позвоночника, а значит, и здоровья в целом. Решить эту проблему тебе поможет несложный комплекс асан йоги «Динамический крокодил». Его выполнение не потребует много времени. 
 

Делай комплекс три раза в неделю примерно по 20 минут — и неприятные ощущения в спине перестанут тебя беспокоить. А еще ты забудешь о головной боли и нехватке энергии. Да и осанка станет поистине королевской! Противопоказаний к выполнению комплекса практически нет. Но если у тебя серьезные проблемы с позвоночником – обязательно проконсультируйся у своего врача.
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