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Як толь кі ў між па зван ко вых дыс-
ках, су ста вах і звяз ках з'яў ля юц ца 
змя нен ні, па чы нае па ку та ваць і ўсё 
тое, што ёсць на во кал, — мыш цы, 
са су ды, нер вы. Па зван кі страч ва-
юць сваю фор му, на іх утва ра юц ца 
на рас ты. Мыш цы сціс ка юц ца, на-
пруж ва юц ца і аб мя жоў ва юць рух. 
Ін шыя па зван кі спра бу юць кам-
пен са ваць на груз ку, але з ця гам 
ча су і яны вы клю ча юц ца.

— Асаб лі ва не спры яль нае для па-

зва ноч ні ка пра цяг лае за хоў ван не стан-

дарт най по зы — на прык лад, ра бо та за 
пісь мо вым ста лом, — ад зна чае ўрач-
хі рург 24-й га рад ской па лі клі ні кі 
спец ме даг ля даў Ма ры на КУР ЖАН-
СКАЯ. — На хіл ту ла ва і га ла вы па вя ліч-
вае на пру жан не ў мыш цах спі ны і шыі, 
бо пры ста тыч ным на пру жан ні яны не 
ма юць пе ры я ду ад па чын ку. Пра цяг лае 
чы тан не або пра фе сій ная дзей насць з 
на хі ле най га ла вой мо гуць вы клі каць 
пе ра на пру жан не мышц і звя зак шыі і 
га ла вы. Каб мыш цы не за сты ва лі і не 
пе ра на пруж ва лі ся, не аб ход на час цей 
мя няць ра бо чую по зу — ста но ві шча ног, 
блі засць крэс ла да ста ла, вы кон ваць 
ня хіт рыя раз мін кі. Па вы ша ны мы шач ны 
то нус зні жае і ма саж, які мож на вы кон-
ваць пры лю бой сту пе ні стом ле нас ці — 
як фі зіч най, так і ра зу мо вай. А свое ча-
со ва пра ве дзе ны са ма ма саж так са ма 

мо жа зняць па вы ша ны мы шач ны то нус, 

«рас сла біць» га ла ву. Для гэ та га пас-

ля доў на трэ ба ра біць па гладж ван не, 

рас ці ран не, раз мі нан не, ус трэс ван не. 

Па чы наць трэ ба з га ла вы, шыі і рук, 

а да лей груд ная клет ка, спі на, жы вот, 

но гі і таз. Са ма ма саж вы кон ва ец ца 

па воль на, без ад чу ван ня бо лю, ад пе-

ры фе рыі да цэнт ра і да най блі жэй шых 

лім фа тыч ных вуз лоў.

Звяр ні це ўва гу і на азда раў лен чую 

ха ду, пла ван не на спі не, кро лем, раз-

гі нан не ту ла ва, ба ка выя на хі лы, ва ро-

чан ні ту ла вам, кру га выя ру хі ру ка мі ў 

пле ча вых су ста вах, ві сен не на пе ра-

кла дзі не. Ка лі мыш цы не трэ ні ра ваць, 

яны сла бе юць. Гэ та мо жа пры во дзіць 

да дэ фар ма цыі па зва ноч ні ка, змя нен ня 

нар маль на га ста но ві шча груд ной клет-

кі, па гар шэн ня па ста вы. Ня пра віль ная 

па ста ва, як вя до ма, фар мі ру ец ца, ка лі 

мы пе ра ста ём са чыць за тым, як ся дзім, 

хо дзім, тры ма ем пле чы і га ла ву. На ша 

по за па він на быць та кой, каб па зва ноч-

нік быў злёг ку пра гну ты ў па яс ні цы і 

вы пра ста ны ў гру дзях. Та кая па ста ва 

за бяс печ вае доб ры кра ва ток па па зва-

ноч ных ар тэ ры ях, якія хар чу юць маз жа-

чок, ад каз ны за ка ар ды на цыю ру хаў.

 Чым ні жэй шы ўз ро вень фі зіч най 

пад рых та ва нас ці, тым час цей вы яў ля-

юц ца роз ныя па ру шэн ні ў па ста ве.

 Роз ныя ад хі лен ні ад нар маль най 

па ста вы вы клі ка юць змя нен ні фор мы 

па зва ноч ні ка.

 З да па мо гай фі зіч ных прак ты ка-

ван няў на пра ця гу дня, кант ро лю по-

ста ці, гім нас ты кі мож на па пя рэ дзіць 

скрыў лен ні па зва ноч ні ка і на ват ад на-

віць стра ча ную пра віль ную па ста ву.

Прак ты ка ван ні па він ны быць скі ра ва-

ныя ў пер шую чар гу на ўма ца ван не звя-

зак і су ста ваў па зва ноч ні ка, раз віц цё яго 

гіб кас ці, сі лы мыш цаў спі ны і бруш но га 

прэ са. Ка лі зай мац ца гэ тым рэ гу ляр на, 

мож на сты му ля ваць рост зда ро вай ка ла-

ге на вай ткан кі ў між па зван ко вым дыс ку, 

ума ца ваць ткан кі, мыш цы, звяз кі, па-

леп шыць кро ва зва рот, ад ным сло вам, 

за тар ма зіць раз віц цё па та ло гіі. Вы кон-

вай це на пра ця гу дня згі бан ні, раз гі бан ні, 

на хі лы ў ба кі, ва ро чан ні, ума цоў ва ю чы 

та кім чы нам мыш цы шыі, пля ча, груд ной 

клет кі, ту ла ва, рук і ног.

Пе рад лю бы мі за ня тка мі на раз віц цё 

сі лы аба вяз ко ва вы кон вай це раз мін ку — 

гэ та мо жа быць лёг кая ха да ці пра беж ка 

і 8—10 агуль на раз ві ва ю чых прак ты ка-

ван няў, якія пас ля доў на ўздзей ні ча юць 

на асоб ныя част кі це ла.

Не фар сі руй це па ча так за ня ткаў.

Пас ля кож най се рыі сі ла вых прак ты-

ка ван няў не аб ход на вы кон ваць прак ты-

ка ван ні на рас слаб лен не і лёг кае рас-

цяг ван не мыш цаў, якія пра цу юць.

Па збя гай це ад на стай ных сі ла вых 

прак ты ка ван няў і пра цяг ла га іх вы ка-

нан ня. Удзя лі це ўва гу раз віц цю мыш-

цаў ту ла ва, прэ са, раз гі наль ні каў спі ны 

і шыі, пле ча во га і та за ва га по яса. Пры 

ўсіх сі ла вых прак ты ка ван нях з на груз-

кай на ту ла ва спі на па він на быць пра-

мая, бо пры пра гі бах пе ра гру жа ец ца і 

траў му ец ца па зва ноч нік.

Па збя гай це рыў коў, шкод ных для су-

ста ваў і асаб лі ва для па зва ноч ні ка.

Ка лі вы кон ва е це прак ты ка ван ні з 

аб ця жар ван нем, не імк ні це ся да ся гаць 

са май вя лі кай амп лі ту ды ру ху.

У ашчад ным рэ жы ме вы кон вай це і 

кам бі на ва ныя ру хі, на прык лад рэз кі на-

хіл або пра гіб у спа лу чэн ні з па ва ро там, 

бо маг чы ма мы шач ная бла ка да.

Асаб лі вую ўва гу не аб ход на звяр нуць 

на ступ ню. Ка лі ў вас ёсць плос ка ступ-

нё васць, зна чыць, ня ма не аб ход най 

амар ты за цыі, а зна чыць, праз мер на 

пе ра гру жа юц ца ка лен ныя, та зас цег-

на выя су ста вы, па ру ша ец ца і ра бо та 

па зва ноч ні ка, асаб лі ва ў па яс ніч ным 

ад дзе ле.

Час цей за ўсё хва ро бы ног па чы на-

юц ца з-за на шэн ня абут ку на вы со кіх 

аб ца сах і пры па ру шэн нях ру халь на га 

рэ жы му. У пры хіль ніц абут ку на вель-

мі вы со кім аб ца се раз гі бан не ступ ні 

змян ша ец ца на столь кі, на коль кі па-

вя ліч ва ец ца яе згі бан не. Моц ны на хіл 

ступ ні на пе рад пры во дзіць да ска ра-

чэн ня ік ра нож най мыш цы га лён кі, зні-

жае яе элас тыч насць і рас цяж ку. Ка лі 

па ста ян на ха дзіць у абут ку з аб ца-

сам, вы шэй шым за 6—8 см, на груз ка 

пой дзе на пя рэд нюю част ку ступ ні і 

гэ та па спры яе раз віц цю па пя рэч най 

плос ка ступ нё вас ці. Чар гуй це абу так 

на вы со кім аб ца се з абут кам на аб ца-

се ся рэд нім і ніз кім. А для ўма ца ван ня 

зво ду ступ ні вы кон вай це прак ты ка-

ван ні.

1. Се дзя чы на крэс ле, ка тай це на пе-

рад-на зад ся рэ дзі най ступ ні гім-

нас тыч ную пал ку (ка чал ку, бу тэль ку).

2. Па кла дзі це па між паль ца мі ка-

мень чы кі, пе ра ня сі це ва гу це ла 

на пят кі і па ха дзі це пяць хві лін.

3. За ціс ні це па між паль ца мі ало вак 

і паў та ры це прак ты ка ван не, як 

ска за на вы шэй.

4. Вы ка най це глы бо кія пры ся дан ні 

на ўсёй ступ ні.

5. Тры ма ю чы ся за крэс ла, пад ні-

май це ся на на скі і апус кай це ся 

як ма га ні жэй на пят кі.

6. Па ха дзі це на вон ка вых зво дах 

ступ ні, з пад ціс ну ты мі паль ца мі, 

на на сках.

7. Пад ні май це і кі дай це паль ца-

мі ступ ні якія-не будзь дроб ныя 

прад ме ты.

Усё гэ та не аб ход на вы кон ваць што-

раз пас ля та го, як вы зня лі абу так на 

вы со кім аб ца се. Пры лю бой маг чы мас ці 

трэ ба ха дзіць ба са нож па тра ве, пяс ку 

ці хоць бы прос та па до ме.

ПЕ РА ПЫ НАК НА РАЗ МІН КУ
 Ка лі га ла ва ста ла цяж кай, вы ста мі лі ся, се дзя чы, 

на хі лі це га ла ву на зад так, каб на пру жы лі ся мыш цы шыі. 
За тры май це ся на 8—10 се кун даў, а за тым апус ці це яе на 
груд ную клет ку. Па ся дзі це 10—15 се кун даў. Паў та ры це яшчэ 
раз спа чат ку.

 Ка лі вы моц на ўзру ша ны і ўсхва ля ва ны, зра бі це 
8—10 ды халь ных ру хаў: ка рот кі ўдых і па доў жа ны вы дых. 
На адзін лік — удых, на 5—6 — вы дых.

 Ка лі ад чу лі сан лі васць, ад вя дзі це пле чы на зад (ся дзі це 
пра ма), пры ўзні мі це пад ба ро дак, ру кі ўздоўж ту ла ва. На-
пруж це мыш цы спі ны, рук, шыі і за тры май це ся на 10—12 се-
кун даў. Рас слаб це ся на 10—12 се кун даў і зноў паў та ры це 
прак ты ка ван не.

 Ка лі за цяк лі но гі, вы пра мі це іх пад ста лом моц на на пе-
рад, ад цяг ні це на скі, пас ля ўстань це і 10 ра зоў па ды мі це ся 
на на сках. Сядзь це і рас слаб це но гі.

 Ка лі ста мі лі ся кіс ці рук, злу чы це да ло ні і хут ка па тры-
це імі ад на аб ад ну се кун даў 10—12, за тым яшчэ се кун даў 
10 па тры це ру кі ад на аб ад ну, па тра сі це рас слаб ле ныя кіс ці. 
Ка рыс на раз мяць і су ста вы. Рэз ка сціс кай це паль цы ў ку лак і 
па воль на рас ціс кай це. За тым па воль на сціс кай це на пру жа ныя 
паль цы і як ма га хут чэй рас ціс кай це іх у ста но ві шча «ве е рам». 
Паў та ры це па 8—10 ра зоў. Пас ля зра бі це ма саж кож на га 
паль ца, на рэш це, зра бі це агуль нае рас ці ран не кіс цей.

 Ка лі ста мі лі ся во чы, моц на сціс ні це іх на 3—5 се кундаў і 
шы ро ка рас плю шчы це на 3—5 се кун даў. Паў та ры це 5—6 ра-
зоў. Хут ка па мір гай це се кун даў 30—40. Па гля дзі це на кон чык 
но са 3—4 се кун ды (паў та ры це 4—5 ра зоў). 3—4 ра зы зра бі це 
ва ча мі кру га выя ру хі па і су праць стрэл кі га дзін ні ка. Се дзя чы, 
за плю шчы це во чы, рас слаб це ся.

 Пас ля доў га га зна хо джан ня ў ся дзя чай по зе стань-
це пра ма, пры ціс ні це ся спі най, на га мі і па ты лі цай да сця ны, 
вы пра стай це пле чы. Па стой це так 1—2 хві лі ны. У гэ тым 
ста но ві шчы на глы бо кім уды ху рас цяг ні це мыш цы спі ны, 
па цяг ні це ся ўверх.

Святлана БАРЫСЕНКА. 
protas@zviazda.by

ТРЭ БА РАЗ МЯЦ ЦА
Аб са лют ная боль шасць пра ца здоль ных лю дзей 

ма юць за хвор ван ні па зва ноч ні ка

Извещение о проведении 31 июля 2017 года ПОВТОРНЫХ ТОРГОВ С УСЛОВИЯМИ по продаже единым предметом 
торгов имущества, принадлежащего открытому акционерному обществу «Минскремстрой» 
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) Двухэтажное кирпичное здание административно-бытового корпуса общей площадью 634,4 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-457; одноэтажное кир-

пичное здание хозяйственного склада общей площадью 84,8 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-311; одноэтажный дом из гипсолита общей площадью 
27,9 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-308; одноэтажное кирпичное здание столярного цеха общей площадью 1983,8 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-
458; одноэтажный железобетонный цех лесопиления общей площадью 915,9 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-314; навес для сушки пиломатериалов 
общей площадью 229,6 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-592; одноэтажный склад – ангар из металлического профиля общей площадью 333,3 кв. м, 
инв. № в ЕГРНИ 632/С-309; одноэтажное кирпичное здание гаража общей площадью 205,6 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-310; двухэтажное кирпич-
ное здание трансформаторной подстанции общей площадью 47,2 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-638; одноэтажная кирпичная сушильная камера 
общей площадью 64,2 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-589; одноэтажное кирпичное здание склада общей площадью 255,6 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 
632/С-456; одноэтажное кирпичное здание  мебельного цеха общей площадью 367,3 кв. м, инв. № в ЕГРНИ 632/С-313;

 навес столярного цеха (инв. №113018); покрытие асфальтобетонное (инв. №113013); теплогенератор (инв. № 4013); забор железобетонный (инв. 
№113012); ворота (3 шт.); эстакада для хранения леса (инв. №113015); наружные электросети (инв. №31358); кран подвесной ПТ 4363 (2 шт.), 
(инв. №№413152, 413153); камера КСО и шинный мост (инв. №413131); конденсаторная установка ФЕБ (инв. № 413245); аспирационная система АС-3 
(инв. №413266); сети водопроводные чугунные (инв.№308); сеть канализационная (инв. №309); пожарный резервуар (2 шт.) (инв. №№113014, 113101); 
нагреватель Булеран (инв. №6132171); шкаф СН1-3Р (инв. №413120); шкафы СИЛ. ШРС (2 шт.) (инв. №№413125, 413126)

Местонахождение про-
даваемого имущества

Минская область, Воложинский район, Раковский с/с, аг. Раков, ул. 17 сентября, 17

Сведения о земельном 
участке

Кадастровый номер – 622085700062000019, площадь – 1,7569 га, целевое назначение – земельный участок для обслуживания 
зданий и сооружений завода 

Продавец имущества ОАО «Минскремстрой»,  ул. Интернациональная, 5, 220050, г. Минск

Организатор торгов Государственное предприятие «МГЦН», ул. К. Маркса, 39, к.10, 220030, г. Минск

Начальная цена предме-
та торгов с учетом НДС 

1 194 691,57 бел. руб. 

Сумма задатка 119 000,00 бел. руб.

Условие торгов
Победитель торгов (покупатель) оплачивает вознаграждение за организацию и проведение торгов, включающее затраты на орга-
низацию и проведение результативного аукциона, в размере 1 процента от цены продажи предмета торгов, указанной в протоколе о 
результатах торгов, в течение 3 рабочих дней со дня проведения торгов

Торги проводятся в соответствии со статьями 417, 418 Гражданского 
кодекса Республики Беларусь и порядком проведения торгов по прода-
же имущества, принадлежащего ОАО «Минскремстрой»,  утвержденным 
организатором торгов.

К участию в торгах допускаются юридические и физические лица, за-
ключившие с организатором торгов соглашение о правах и обязанностях 
сторон в процессе подготовки и проведения аукциона, внесшие задаток, 
а также представившие организатору торгов следующие документы:

заявление на участие в аукционе (по форме, установленной организа-
тором торгов); заявление об ознакомлении с документами, продаваемым 
имуществом, порядком проведения аукциона (по форме, установленной 
организатором торгов); копию свидетельства о регистрации (для юридиче-
ских лиц  и индивидуальных предпринимателей); копию устава (для юриди-
ческих лиц); копию платежного документа о внесении задатка; документы, 
подтверждающие полномочия представителя юридического (физическо-
го) лица; а также, при необходимости, иные документы в соответствии 
с порядком проведения аукциона.

Задаток перечисляется на расчетный счет государственного предприятия 
«МГЦН» № 3012104971019 в региональной дирекции №700 по г. Минску и Мин-
ской области ОАО «БПС-Сбербанк», г. Минск, код 153001369, УНП 190398583 
в срок, установленный для приема документов на участие в аукционе.

Торги проходят в форме открытого аукциона с условиями на повышение 
начальной цены. Торги проводит аукционист, определенный организатором 
торгов. В процессе торгов начальная цена повышается аукционистом до 
тех пор, пока только один участник согласится приобрести предмет торгов. 

Данный участник объявляется победителем торгов, а наивысшая цена (цена 
продажи) фиксируется в протоколе о результатах торгов и включает НДС. 
В ходе торгов участники могут предлагать свою цену за продаваемое иму-
щество в соответствии с порядком проведения аукциона. 

В случае если торги признаны несостоявшимися в силу того, что за-
явление на участие в них подано только одним участником или для уча-
стия в них явился только один участник, предмет торгов продается этому 
участнику (покупателю) при его согласии по начальной цене, увеличенной 
на пять процентов.

Оплата стоимости приобретенного имущества с учетом НДС осущест-
вляется победителем торгов (покупателем) в порядке, предусмотренном 
в договоре купли-продажи. По согласованию с продавцом возможна рас-
срочка платежа.

Договор купли-продажи между продавцом и победителем торгов (поку-
пателем) заключается после предъявления копии платежных документов о 
перечислении суммы вознаграждения и подписывается в течение 10 рабочих 
дней со дня проведения торгов.

Торги проводятся  31 июля 2017 года в 15.00 по адресу: г. Минск, 
ул. К. Маркса, 39, зал аукционов. Прием документов, а также консультации 
по вопросам участия в торгах осуществляются с 19.07.2017 по 27.07.2017 
включительно в рабочие дни с 09.00 до 13.00 и с 14.00 до 17.00 (по пятницам 
– до 16.45) по адресу: г. Минск, ул. К. Маркса, 39, каб. 6. 

Телефоны для справок: 
(017) 327-48-36 (государственное предприятие «МГЦН»); 

(017) 226-41-14, (017) 200-04-11, (029) 688-61-94 (ОАО «Минскремстрой»)

ИЗВЕЩЕНИЕ О ПРОВЕДЕНИИ 
ПОВТОРНОГО АУКЦИОНА

Организатор: государственное предприятие «Витебский областной центр 
маркетинга», 210015, г. Витебск, проезд Гоголя, 5, тел. (0212) 42-61-62.

Продавец: Дубровенское районное потребительское общество, Ви-

тебская обл., Дубровенский р-н, г. Дубровно, ул. Фабричный двор, 8, 

тел. (02137) 4 37 37.

Лот №1. Капитальное строение с инв. №241/С-6313, площадью 397кв. м 

Наименование: здание бойни, животноводческий склад, назначение: 

здание специализированное складов, торговых баз, баз материально-

технического снабжения, хранилищ по адресу: Витебская обл., Дубро-

венский р-н, г. Дубровно, пер. 3-й Шкловской, 24 на земельном участке с 

кадастровым №222450100002000042, площадью 0,3468 га; капитальное 

строение с инв. №241/С-6453, площадью 278 кв. м наименование: здание 

колбасный цех, назначение: здание специализированное иного назначения   

по адресу: Витебская обл., Дубровенский р-н, г. Дубровно, пер. Заводской, 

28, на земельном участке с кадастровым №222450100003000028, площа-

дью 0,1951га. Нач. цена: 82 884,38 руб. с НДС. Задаток: 8 288,44 руб. 

Шаг аукциона: 4 144,22 руб.

Повторный аукцион состоится 22.08.2017 в 14.00 по адресу: г. Дубровно, 

ул. Фабричный двор, 8 в Дубровенском районном потребительском общес-

тве. Срок внесения задатка и подачи документов: с 20.07.2017 с 8.30 по 

21.08.2017 до 17.30. Срок подписания договора купли-продажи: 20 кален-

дарных дней со дня проведения аукциона. Условие аукциона: возместить 

затраты по оценке имущества, оплатить предмет аукциона в порядке 

и сроки, указанные в договоре купли-продажи. Ранее опубликованные 

извещения: газеты «Звязда» 19.04.2017, 03.06.2017, «Витебские вести» 

20.04.2017, 03.06.2017, «Дняпроўская праўда» 19.04.2017, 03.06.2017.

Заявления на участие в аукционе со всеми необходимыми до-
кументами принимаются в рабочие дни с 8.30. до 17.30 по адресу: 
г. Витебск, проезд Гоголя, д. 5 в ККУП «Витебский областной центр 
маркетинга». 

Аукционы проводятся в порядке, установленном Постановлением правле-
ния Витебского облпотребсоюза от 20.09.2011 №301. Для участия в аукционе 
представляются документы: заявление на участие в аукционе, заверенная 
банком копия платежного поручения о перечислении задатка, копия доку-
мента, подтверждающего гос. регистрацию (для юр. лица, индивидуального 
предпринимателя); копии учредительных документов (для юр. лица); лега-
лизованные в установленном порядке копии учредительных документов 
и выписка из торгового реестра страны происхождения (не ранее чем за 
6 месяцев до подачи заявления на участие в аукционе) или иное эквива-
лентное доказательство юр. статуса в соответствии с законодательством 
страны происхождения; документ о финансовой состоятельности, выданный 
обслуживающим банком или иной кредитно-финансовой организацией с 
нотариально удостоверенным переводом на белорусский или русский язык 
(для юр. лиц – нерезидентов РБ), заключается соглашение о правах и обязан-
ностях сторон в процессе подготовки и проведения аукциона. 

При подаче документов физ. лицо, представитель физ. лица и юр. лица 
предъявляет документ, удостоверяющий личность, документ подтверждаю-
щий полномочия лица на представление интересов. Осмотр предметов 
торгов осуществляется в рабочие дни с 8.30 до 17.00 по месту нахождения 
имущества. 

Аукцион состоится при наличии не менее 2-х участников. 

Победитель аукциона – участник, предложивший наибольшую цену. По-
бедитель аукциона (единственный участник аукциона) обязан перечислить 
затраты на организацию и проведение аукциона на р/счет, указанный в про-
токоле аукциона в течение 3 рабочих дней со дня проведения аукциона. 

Задаток перечисляется на р/с BY93MTBK30120001093300066782 ЗАО 
«МТБанк» г. Минск,  IBAN MTBKBY22, УНП 390477566, получатель платежа 
ККУП «Витебский областной центр маркетинга». Организатор аукциона 
вправе не позднее, чем за 3 дня до даты проведения аукциона, отказаться 
от проведения аукциона. 

Доп. информация по тел.: (0212) 42-61-62, (029) 510-07-63, 
е-mail: vcm74@mail.ru, marketvit.by.


