
 

	 
Комплекс упражнений от сутулости.
Имитация движений животных.
 
                  «Кошка добрая-кошка злая».
ИП – стоя на четвереньках. Плавным движением выгибаем спину, делая ее круглой, наклоняя голову как можно ниже – выдох, затем так же плавно выпрямить спину, отвести плечи назад, голову кверху, смотреть на потолок – вдох.

 
                             «Собака у ворот».
ИП – сидя на пятках, спина прямая, руки на коленях - вдох, плавным движением руки скользят по полу вперед, спина прогибается – «собака» подлезает под низкие ворота – выдох. Обратным движением возвратиться в ИП.

 
                 «Сивка – Бурка, вещая каурка».
ИП – руки согнуты в коленях под прямым углом, ладони вниз. Наша «лошадь» бежит на месте, поочередно касаясь левой рукой левого колена, правой – правого. Поднимаете ногу – вдох, опускаете – выдох. Теперь по другому: правой рукой касаясь левого колена, а левой правого.

 
                                 «Мудрая змея».
ИП – лежа на животе, ноги прямые, руки вперед, ладонями вниз – «змея» вытянулась на солнышке. Поднять голову как можно выше без помощи рук, вытянуть плечи так , чтобы слегка свести лопатки, напрягая мышцы спины – вдох, оставаясь в этой позе, задержать дыхание на 7-10 секунд. Возвратиться в ИП на медленном выдохе.
 
	 
Комплекс гимнастики для осанки
 
 
ИП – лежа на спине, руки согнуты в локтях.
- раз прогнуться, опираясь на локти, приподнять грудную клетку вверх,  два-три держать, четыре ИП (4-5 раз медленно)
 
 ИП – лежа на спине, руки за голову.
- раз поднять левую ногу, выпрямленную в колене; два – удерживая левую ногу в данном положении, присоединить к ней правую; три – держать; четыре – ИП; (4-5 раз, темп средний)
 
 ИП – лежа на животе, руки под подбородком.
- раз прогнуться, прогибая грудную клетку над полом, руки вперед; два – три держать; четыре ИП; (4-5 раз, средний темп)
 
 ИП – лежа на животе, руки под подбородок.
- упражнение на дыхание. Раз прогнуться, опираясь на предплечья.
Обычная ходьба по залу, на «стой» принять правильную осанку
 
 
 


 
