Гимнастика для геймеров
Если тело «скрутилось»

· Подойдите к стене и встаньте так, чтобы лопатки и ягодицы плотно ее касались. Постойте и немного подождите, пока тело «запомнит» это правильное, ровное положение. Постарайтесь и за столом сидеть так же ровно.

· Отложите «мышь» и распрямитесь, сядьте удобно. Поднимите подбородок и глубоко вдохните На этом глубоком вдохе отведите лопатки назад, а на выдохе опустите и подбородок и лопатки.

Если затекла шея.

· Сядьте ровно  и выпрямите (даже слегка вытяните вверх шею, кисти рук положите на затылок, можно даже сцепить пальцы в «замок». Теперь одновременно откидывайте голову назад (не резко, но сильно надавливая на пальцы), а кисти ваших рук пусть энергично этому сопротивляются.
· Поднимите голову  и минуту-другую посмотрите в потолок. Потом сделайте плавные круговые движения головой сначала в одну сторону, потом в другую.
· Выпрямитесь и посмотрите прямо перед собой. Поверните голову, слегка приподнимая подбородок, направо; затем- налево, словно пытаясь увидеть, что там у Вас за плечом.
Если ломит поясницу

· Оторвитесь от компьютера, выпрямитесь. Сядьте на стуле поудобнее. Дотянитесь руками до лопаток, кисти рук переплетите (как сумеете). Теперь выгните спину и на несколько секунд замрите в этом положении. Расслабьтесь.

Если устали глаза

· Моргайте. Когда мы работаем за компьютером, наши глаза почему-то забывают моргать. Хорошенько похлопайте ресницами – и сразу станет легче.

· Зажмурьтесь и откройте глаза. Повторите несколько раз.

· «Нарисуйте» несколько раз взглядом «ленивую восьмерку».
