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Осанкой называется положение, в котором вы держите тело. Зачастую по осанке можно судить о вашем самочувствии. Если у вас плохое самочувствие или вы испытываете боль, то вы будете стремиться сутулить плечи, и ваша осанка испортится.

Очень популярна так называемая изометрическая гимнастика, словно бы специально созданная для деловых людей, у которых нет ни одной свободной минуты. 

Изометрическая гимнастика основана на сильном кратковременном напряжении, сокращении мышц без их растяжения. Эта гимнастика доступна всем. Достоинство этой гимнастики в том, что она не требует специального времени. Изометрическую гимнастику можно делать при ходьбе, за рабочим столом, у телевизора, даже в транспорте.
Длится, каждое упражнение от 5-6 сек (счет до 6).
1. Для мышц шеи и затылка. Проснувшись, вытяните свободно руки вдоль туловища и с силой вдавите голову в подушку.
2. Для плеч и рук. Поднимите руки, согнутые в локтях, прижимая сильно ладони, друг к другу.
3. Для ног. Сядьте в постели, вытяните ноги, сильно надавливайте подошвой ноги на стопу другой.
4. На дыхание. Стоя, поднимитесь на носки – глубокий вдох; опуститесь – выдох.
5. Для икроножных мышц. В ванной, когда чистите зубы – медленно поднимитесь на носки, мягко перейдите на пятки.
6. Для брюшного пресса. Втягивайте живот, в течение 6 сек, затем полностью расслабляйте.
7. Для осанки. Держась за оба конца полотенца, натяните его над головой.
8. Для шеи. Для того чтобы избавиться от двойного подбородка, нужно это же полотенце натянуть под подбородком и пытаться опустить голову, преодолевая сопротивление полотенца.
9. Для мышц спины. Станьте ногами на полотенце, наклонившись вперед и не выпуская полотенца из рук, старайтесь выпрямиться. Станьте прямо, полотенце натянуто горизонтально за спиной. Один конец тяните вверх, другой - в низ. То же сменив положение рук.
10. Для рук. Выходя из дома, задержитесь в дверях, упритесь изо всех сил, а дверные косяки.
11. Для осанки. Идя по улице, не горбитесь, и не сутультесь.
12. Для икроножных мышц. Если на вас никто не смотрит, идите 4 шага нормально, 4 – на носках.
13. Стоя на остановке. Втяните живот, напрягая мышцы ягодиц, расслабьтесь.
14. Поставив ноги на ширину плеч, пытайтесь силой свести колени.
15. В транспорте, если вы сидите. Сядьте прямо, положив руки на бедра, изо всей силы давите вниз, одновременно пытаясь приподнять ноги, но, не отрывая их от пола.
16. Для мышц рук. Вдавливайте кулак одной руки в ладонь другой, преодолевая сопротивление рук.
17. Для мышц ног. Положите ногу на ногу, обхватите колено руками, тяните ногу вперед, преодолевая сопротивление рук.
18. На работе, в университете. Вам нужно достать какой либо предмет. Приподнимитесь на носки, свободно поднимите руки – вдох; задержите предмет вверху над головой, станьте на ступню, опустите руки – выдох.
19. Для ног. Доставая предмет из нижнего ящика, наклонитесь, не сгибая коленей.
20. На рабочем месте. Привоя его в порядок, присядьте на носках и поднимитесь без помощи рук.
21. Для стоп. Кода сидите, выполните круговые движения стопами.
22.  Для мышц спины. Если вы несколько часов стояли, станьте спиной к стене на расстоянии одного шага, надавливайте на нее ладонями, а потом то одной, то другой стопой.
23.  Для ног. Спускаясь по лестнице, сначала становитесь на носок, затем на всю стопу.
24.  Дома. Положите на голову тяжелую книгу и походите по комнате.
25.  Вытирая пыль, развешивая белье, старайтесь, как следует потянуться.
26.  В положении сидя – разгибайте попеременно то одно, то другое колено.
27.  Смотря телевизор. Постарайтесь с усилием подтянуть носки на себя, не отрывая пяток от пола (60 раз).
28.  Для ягодичных мышц. Сильно напрягите, затем расслабьте ягодичные мышцы.
29.  Для пресса. Втягивание живота (15 раз).
30. Для осанки. Свести и развести лопатки (30 раз).

31.  Станьте плотно спиной к стене без плинтуса. Прижмитесь затылком, лопатками, тазом, ягодицами, икрами и пятками к стене. Постойте напряженно в таком положении, примерно 30 сек. до 1 мин. Отойдя от стены, постарайтесь подольше походить в таком положении. Это упражнение нужно делать как можно чаще раз в день.
Большую пользу для укрепления здоровья приносит дозированная ходьба. Начиная с 500м и (в темпе 70-80 шагов в мин.), постепенно увеличивайте дистанцию на 300-400м (в темпе 90 шагов в минуту).
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