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Введение

Здравствуйте. Меня зовут Мина Сакита, я иллюстратор.
Я веду интернет-блог, в котором пишу об упражнениях на растяжку 

и позах, которые освоила на занятиях по йоге, которые мне приятно 
выполнять и легко делать каждый день.

Мне как-то посоветовали объяснять упражнения на растяжку в фор-
мате ёнкома (4-кадровая манга), потому что так понятнее. Я последо-
вала этому совету, и неожиданно мои работы стали читать намного 
больше людей, за что я им очень благодарна.

Эта книга — сборник упражнений, которые были высоко оценены 
моими читателями, упражнений, которые показались им очень эффек-
тивными и которые они решили использовать в своей повседневной 
жизни.

На работе или на учёбе, при выполнении домашних дел и воспита-
нии детей… вы стараетесь изо всех сил, и в какой-то момент понима-
ете, что тело требует отдыха.

Если расслабить затекшее тело и ослабить боль, то и настроение 
сразу поднимется. И конечно, эта книга будет интересна тем, кто хотел 
бы позаботиться о своём теле во время отдыха от основных дел.

Смело начинайте читать с той части, которая вам наиболее интерес-
на и пробуйте выполнять то, что нарисовано на картинках!

Я буду очень рада, если тем, кто держит в руках эту книгу, удастся 
хотя бы частично избавиться от усталости, слабости и получить заряд 
энергии.

Книга основана на постах c очень 
любопытного сайта “Ima Topi”, публи-
куемых в разделе «Йога в свободную 
минутку». Советуем и вам посетить 
этот блог. http://ima.goo.ne.jp/

Сакита Мина
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Снимаем офисную усталость  
~ Восстановление после тяжёлой работы  
при помощи растяжки в позе Итиро! ~
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Магия растяжки суставов в этой области!
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Застывшие суставы — причина усталости всего тела!

Считается, что суставы часто теряют гиб-

кость из-за образа жизни современного че-

ловека с его недостаточной подвижностью и 

постоянным пребываением на стуле. 

Если с потерявшими гибкость суста-

вами ничего не делать, они могут при-

вести к искривлению позвоночника или 

таза, а следом вызвать боли в пояснице, 

отёки, усталость всего тела и прочие раз-

нообразные неприятные последствия.

Эти суставы связаны со множеством 

разных мышц и костей, например, с таки-

ми внутренними мышцами, как большая 

поясничная мышца, мышца внутренней 

стороны бедра, ягодичные мышцы и пр. 

Удивительно, но они связаны даже с диа-

фрагмой!

Растяжка и восстановление гибкости 

суставов очень полезны!
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Растяжку с широко расставленными ногами можно часто увидеть на 
бейсбольных матчах Главной лиги с участием Итиро Судзуки, а также 
на футбольных матчах и других спортивных соревнованиях. Именно 

такая растяжка будет полезна в повседневной жизни!
Она позволяет снять напряжение в плечах и пояснице, а также осве-

жить голову через работу с телом!
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ОСВЕЖИТЕ

*Когда вы раздражены, дыхание поверхностное.
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Легче дышать

Расслаблен!
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ДВИЖЕНИЯ ЛЁГКИХ 

СТАНОВЯТСЯ БОЛЕЕ АКТИВНЫМИ!
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БЫСТРО ВЫВОДЯТСЯ 

НАКОПИВШИЕСЯ ПРОДУКТЫ 

ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ!
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Растягивает 

очень важные, 

связанные  

с ДИАФРАГМОЙ,  

внутренние мышцы —  
БОЛЬШИЕ  

ПОЯСНИЧНЫЕ 

МЫШЦЫ!

Много толстых 
сосудов  

и лимфатических 
узлов!

Лёг
ко

ст
ь 

в 
те

ле
!

 Хорош
ая циркуляция крови

ТЕЛО И ДУШУ

РАСТЯЖКОЙ СУСТАВОВ
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Осторожно выполняйте растяжку 
и будьте здоровы!

РАСТЯЖКА  
"ИСПОЛЬЗУЕМ ПЛЕЧИ"

От Дзимусёку Итиро-куна 
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Опустите туловище.
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Без рывков

М
едленно

Вдох-
вы

дох

Вдох-
выдох

Наклон

Упор

ВИД CЗАДИ

Энергично опустите 

одно плечо вниз!
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С силой упритесь руками в раскрытые ноги,  
выполняйте широкие движения лопатками!

Растяжка «используем плечи» — это 

упражнение для разминки перед занятиями 

спортом, направленное на увеличение ам-

плитуды движения суставов, лопаток и по-

вышение гибкости тела.

Так как руки упираются в раскрытые 

ноги, возможно как выполнение широких 

движений лопатками, так и скручивание 

позвоночника. А ещё можно хорошо рас-

тянуть застывшие мышцы плеч и спины!

Такая растяжка отлично подойдёт, если 

вам нужно немного взбодриться и бы-

стро отдохнуть от работы или домашних  

дел.
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Растяжка и расслабление 
ягодиц
~ Появляется лёгкость в ступнях, постепен-
но нагревается нижняя половина тела! ~

Ч
А
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Ь

1

А вы слышали о скрытой чувствительности к холоду? Попробуйте 
коснуться собственных ягодиц. Если не почувствуете тепло, то можно 
заподозрить у вас чувствительность к холоду, даже если вы сами это-
го не осознаёте… Скорее выполните растяжку ягодиц, улучшающую 

кровообращение и нормализующую температуру тела!

Б
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Опасное охлаждение и затекание ягодиц, субъективные симптомы, 
которых непросто заметить

Охлаждение ягодиц приводит к затека-

нию. Затекание плеча или шеи легко заме-

тить из-за их болезненности, но затекание 

ягодиц — это слепая зона.

На ягодицах много жировой тка-

ни, из-за чего не только симптомы 

чувствительности к холоду, но и иные 

симптомы часто остаются без внимания. 

В результате постепенно ухудшается кро-

вообращение, накапливаются вещества 

усталости, что в свою очередь может 

привести к болям в пояснице, физиче-

скому утомлению, снижению сопротив-

ления простудным заболеваниям и так  

далее.

Тщательно растянем ягодичные мышцы 

и проведём профилактику болей в поясни-

це, не вставая со стула!

Растяжка 

ягодичных 

мышц 

Боль  

в  

пояснице

Снимает 

усталость

Холод

Медленно

Без рывков

Секрет правильного выполнения!
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МЕХАНИЗМ ЗАТЕКАНИЯ ЯГОДИЦ

Одна и та же поза в тече-
ние долгого времени

Появляются недомогания во всём теле

Мышцы затекают, а вы 
этого не чувствуете

Боли  
в пояснице

Затекают 
плечи

Чувстви- 
тельность  
к холоду

Нет  

симптомов
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ВИД СНИЗУ
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Большая 
ягодичная 

мышца

Внутренняя мышца
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Все они  
связаны  
с болью  

в пояснице!

Тян
ем
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С ней вы  

избавитесь  

от усталости  

и забудете  

о холоде!

РАСТЯЖКА НИЖНЕЙ 
ПОЛОВИНЫ ТЕЛА 

От программиста 
СИРИНЭЦУ Каруо 
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н

о
с
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и
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е
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о
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о
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о
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т
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л
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к
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е
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н

а
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а
с

а
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б
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п
о

д
л

о
ж

и
т
е

 р
у
к
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ж
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о
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ы
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О
п

у
с

т
и
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у
л

о
в
и

щ
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в
ы

п
о

л
н

и
т
е
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а
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т
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о
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е
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 и
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р

 
в
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а
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е
с

т
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а

з
м

и
н

к
и
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Ягодичные мышцы хорошо растянутся,  
если опустить и вытянуть позвоночник!

Происходит постепенная стимуляция 

ягодичных мышц и внутренней части бёдер, 

которые не растягиваются при выполнении 

повседневной работы. 

Растяжка ягодичных мышц улучшает 

кровообращение в области таза, способству-

ет нормализации тока крови и лимфы во 

всём теле, в результате чего уходит тяжесть 

в теле, усталость, чувствительность к холо-

ду, отёчность. Лёгкость поднимается по телу 

вверх от ступней, поэтому уменьшаются не 

только боли в пояснице, но и в плечах.

О
п

у
с

т
и

т
е

 т
у
л

о
в
и

щ
е

, 
с

л
е

д
я
, 

ч
т
о

б
ы

 
с

п
и

н
а

 о
с

т
а

в
а

л
а

с
ь

 п
р

я
м

о
й

 
С

л
е

д
и

т
е

, 
ч

т
о

б
ы

 с
п

и
н

а
 

б
ы

л
а

 п
р

я
м

о
й

, 
и

н
а

ч
е

 я
го

д
и

ч
н

ы
е

 
м

ы
ш

ц
ы

 н
е

 р
а

с
т
я
н

у
т
с

я

П
о

м
е

н
я
й

т
е

 н
о

ги
 и

 п
о

в
т
о

р
и

т
е

! 
В

ы
п

о
л

н
я
й

т
е

 п
у
н

к
т
ы

 1
 и

 3
 м

е
д

-
л

е
н

н
о

, 
б

е
з
 р

ы
в
к
о

в
, 

д
е

л
а

я
 г

л
у
б

о
-

к
и

е
 в

д
о

х
и

 п
о

 2
0
 с

е
к

у
н

д
!

В
ы

 о
щ

у
т
и

т
е

 л
ё

гк
о

с
т
ь

 и
 

р
а

с
с

л
а

б
л

е
н

н
о

с
т
ь
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 с

т
у
п

-
н

я
х
! 

Н
и

ж
н

я
я
 п

о
л

о
в
и

н
а
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е

л
а

 
т
а

к
ж

е
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о
с
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е

п
е

н
н

о
 н

а
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н
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т
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с
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ь
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!
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В
д

о
х
-в

ы
д

о
х

Растягивает
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Простая растяжка  
между делом от рутины
~ Приятная растяжка на радость вашим 
плечам, которую можно выполнить когда 
и где угодно ~

Ч
А

С
Т

Ь

1

Между делом Дви
га

ет

Дви
га

ет

Алло?

Р
астяж

ка  

л
опаток

В любое  
время, в любом 

месте

Выпрямите спину и двигайте лопатками!

Простая растяжка между делом от ру-

тины — это простая растяжка лопаток.

Выполняя растяжку лопаток, нужно эф-

фективно работать самими лопатками, что-

бы растянуть мышцы вокруг них, которые 

связаны с затеканием (ригидностью) плеч.

Также если выполнять знакомую всем 

растяжку с вращением плечами, обращая 

внимание на движение лопаток, эффектив-

ность значительно увеличится! Не спеша 

широко вращая руками, можно расслабить 

потерявшие эластичность мышцы спины и 

груди. Если выполнять упражнение с изо-

гнутой спиной, эффект от него уменьшит-

ся вдвое, поэтому следите, чтобы спина 

всегда оставалась прямой.

Будет полезным запомнить эту растяжку, так как ее можно и нужно 
выполнять и во время работы, и во время выполнения домашних дел. 

Она очень простая, но действует мгновенно.
Запомните основные элементы этой растяжки и с лёгкостью  

расслабляйтесь!

Б
ы

стр
а
я
 

р
а
стя

ж
ка

  
в
 о

ф
и
се
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