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Аннотация. В статье рассматривается, как длительное использование смартфонов, планшетов и компьютеров влияет на осанку. Описаны типичные нарушения, их причины и последствия, предложен комплекс упражнений и правила, которые помогут сохранить здоровую спину.
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Введение
Современный человек проводит с гаджетами значительную часть дня: учится, работает, общается, отдыхает. Чаще всего при этом мы сидим с опущенной головой и округлённой спиной. Осанка — это привычное положение тела, которое держится на работе мышц. Если день за днём принимать одну и ту же неправильную позу, мышцы подстраиваются под неё, и неправильное положение становится привычным. Особенно уязвимы дети и молодёжь, у которых скелет ещё растёт.
Что происходит с телом
При чтении с экрана телефона голова наклоняется вперёд и вниз. В литературе такое состояние называют «текстовой шеей» (text neck). Голова взрослого человека весит около 4–5 кг. Когда она находится над плечами, нагрузку держит скелет. Но чем сильнее наклон вперёд, тем больше работают мышцы шеи и верхней части спины: по биомеханическим расчётам, при наклоне около 60° нагрузка на шейный отдел возрастает в несколько раз.
В результате формируется характерная картина:
· голова выдвинута вперёд;
· плечи округлены и подтянуты к груди;
· грудной отдел позвоночника излишне изогнут (сутулость);
· мышцы спины и шеи ослаблены и перегружены, а грудные мышцы укорочены.
Такой мышечный дисбаланс вызывает боль в шее и между лопатками, головные боли напряжения, быструю утомляемость. Сутулая поза ограничивает подвижность грудной клетки, и дыхание становится более поверхностным.
Роль физической культуры
Хорошая осанка держится на «мышечном корсете» — мышцах спины, живота, шеи и лопаток. Исправить её одним усилием воли нельзя: нужны регулярные занятия. Поэтому задачи физической культуры здесь такие:
1. укрепить мышцы, которые удерживают позвоночник в правильном положении;
1. растянуть мышцы, которые слишком напряжены и укорочены (грудные, сгибатели бедра);
1. научить человека чувствовать правильное положение тела и контролировать его.
Простая проверка осанки: встаньте спиной к стене так, чтобы затылок, лопатки, ягодицы и пятки касались её. Если затылок не достаёт до стены без запрокидывания головы, это признак выдвинутой вперёд головы.
Комплекс упражнений
1. «Подбородок назад». Сидя или стоя, не наклоняя головы, мягко отведите подбородок назад. Удержите 5 секунд. Повторите 8–10 раз.
1. Сведение лопаток. Согните руки в локтях и сведите лопатки, как будто зажимаете между ними карандаш. Удержите 5 секунд. Повторите 10–12 раз.
1. Растяжка грудных мышц. Встаньте в дверном проёме, обопритесь предплечьями о косяки и сделайте шаг вперёд. Удерживайте 20–30 секунд, 2–3 раза.
1. «Кошка–верблюд». На четвереньках медленно прогибайте и округляйте спину. Выполните 10–12 повторений.
1. «Птица–собака». На четвереньках вытяните вперёд одну руку и назад противоположную ногу. Удержите 3–5 секунд и повторите по 8–10 раз на каждую сторону.
1. Планка на предплечьях. Держите тело прямой линией 20–40 секунд, 2–3 подхода.
Заниматься полезно 3–4 раза в неделю по 15–20 минут. Хорошо добавить короткую разминку на 2–3 минуты каждые 30–40 минут работы с гаджетом: встать, расправить плечи, потянуться, пройтись.
Правила для повседневной жизни
· Держите экран на уровне глаз, а не опускайте к нему голову.
· Сидите так, чтобы стопы стояли на полу, колени были согнуты примерно под прямым углом, а спина опиралась на спинку стула.
· Не лежите подолгу с телефоном на животе или на боку: такая поза перегружает шею и плечи.
· Делайте перерывы и чаще двигайтесь. Детям и подросткам рекомендуется не менее 60 минут умеренной или высокой физической активности в день.
· Ограничивайте экранное время, особенно перед сном.
Заключение
Гаджеты сами по себе не вредны, вредна длительная неподвижность в неудобной позе. Осанку можно сохранить и улучшить, если регулярно заниматься физическими упражнениями, правильно организовывать рабочее место и делать перерывы. Если появились стойкие боли, онемение в руках или головокружения, необходимо обратиться к врачу — ортопеду или неврологу.
