Приложение № 1 

В вышивании есть много пользы для здоровья!

1. Психологи отмечают, что люди, знакомые с вышиванием, более внимательные.
2. Уже давно замечено, что все вышивание успокаивают нервную систему, предотвращает стрессы. Более того, вышивание еще и лечит. Оно может нормализовать работу практически всех систем организма. Как это происходит? А ведь на поверхности наших ладоней находятся активные точки, которые отвечают за различные органы и системы человека. Занимаясь вышиванием мы все действия производим руками, а значит сами того не замечая, стимулируем работу нашего организма. То есть, даже несложное вышивание нас лечит, причем бесплатно!
3. К тому же, люди которые занимаются рукоделием, отличаются спокойным характером, умением сосредоточиться.                                                                                                                      4. Вышивки, сделанные своими руками, будут выражать и подчеркивать индивидуальность Вашу и вашего дома.

Но кроме многочисленных плюсов есть и минусы для здоровья: ухудшение зрения, боли в спине, растяжения в запястьях... 
        Но если делать специальные упражнения, то с минусами можно легко справиться.

Упражнения для пальцев:



 
1. Поиграйте несколько секунд пальцами обеих рук на спинке стула, как на клавиатуре фортепиано. Затем положите руки на крышку стола и дотрагивайтесь до него сначала спереди, затем сбоку и сверху, т.е. сыграйте пальцами "утиный танец".

 
2. Поднимите руки вверх и потянитесь. Теперь обеими руками выкручивайте воображаемую лампочку из патрона. Вы почувствовали, как мышцы в области плеч расслабились?

 
3. Согните руки в локтях, ладони прижмите друг к другу. Теперь приподнимите руки вверх, т.е. кончиками пальцев к туловищу. Затем опустите их вниз, в направлении от туловища. Это очень хорошее упражнение для суставов рук.

 
4. Теперь, держа руки в таком же положении, широко разведите и снова сомкните пальцы.

 
5. Разводите поочередно отдельные пальцы или группу пальцев и снова смыкайте их. В результате напряжение в пальцах исчезнет.

 
6. Согните руки в локтях и сцепите пальцы в замок. С силой потяните руки в противоположном направлении.


Проделывайте эти не сложные упражнения как можно чаще, и ваши пальчики будут энергичными и бодрыми!
