Комплекс упражнений для коррекции осанки.
1.Исходное положение - лежа на спине, руки вверх, ноги вместе. Вытянуться, задержать дыхание, расслабиться.
2.Исходное положение - лежа на спине. Поднимать прямую ногу вверх поочередно правую и левую (по 10-15 раз)
3.Исходное положение - лежа на животе. Покачаться «ЛОДОЧКА».
4.Исходное положение - лежа на спине, опора на локти, отведение -приведение прямой ноги в сторону по (10-15 раз каждой ногой)
5.Исходное положение - стоя на четвереньках, округлить - прогнуть
спинку (10 раз в медленном темпе).

6.Исходное положение - стоя на четвереньках, махи правой рукой и левой ногой одновременно (15-20 раз), затем поменять ногу и руку и

повторить (15-20 раз).

7.Исходное положение - лежа на спине, упражнение на косые мышцы
живота.

8.Исходное положение - лежа на животе. Выполнить полуотжимания
(15-20 раз).

9.Исходное положение - лежа на животе. Одновременно поднимать -опускать прямую ногу и руку вверх (15-25 раз на каждую ногу).
10.Исходное положение - лежа на животе, руки отведены назад. Подняться, задержаться в таком положении до усталости.(3-5 раз).
11 .Прогнуть спинку, выполнить «КОШЕЧКУ». В медленном темпе.
12.Исхрдное положение - сидя, ноги врозь. Наклоны вперед к правой и к
левой ноге.

13.Достать правой рукой левую за спиной, и, наоборот. Выполнить в
медленном темпе.

