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Обязательно, всегда следуйте медицинскому 
совету. Это не попытка установить диагноз
или лечение. Эта информация не замена лечения и/или совета специалиста 
здравоохранения. Эти упражнения не являются специальными для вас. Они направлены, 
чтобы помочь людям старающимся улучшить состояние своего здоровья. Упражнения 
должны выполняться только трудоспособными, в целом здоровыми личностями старше 18 
лет. Прежде, чем использовать эту информацию любой, у кого есть проблемы со 
здоровьем должен проконсультироваться с доктором.  

Упражнения разминки это упражнения движений. Они 
помогают разогреть мышцы, усилить кровообращение и 
сделать тело более эластичным. Вся идея заключается в 
том, чтобы улучшить состояния вашего тела перед тем как 
оно подвергнется стрессу в течение рабочего дня 
(например: подъём тяжелых грузов) .

ЕСЛИ ИСПЫТЫВАЕТЕ БОЛИ, ПРЕКРАТИТЕ ВЫПОЛНЯТЬ 
УПРАЖНЕНИЯ И ОБРАТИТЕСЬ ЗА МЕДИЦИНСКИМ 

СОВЕТОМ. НИКОГДА НЕ ДЕЛАЙТЕ УПРАЖНЕНИЯ ЕСЛИ ВАШ 
ДОКТОР ПОСОВЕТОВАЛ ВАМ НЕ ЗАНИМАТЬСЯ
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С ЛЮБЫМИ ВОПРОСАМИ ЗВОНИТЕ:
(503)473-7337

Упражнения для разминки
Шея

Вверх Вниз

Ухо к плечу

Делайте все Упражнения медленно и осторожно
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