
[image: image1.png]19. CAMOBBITSIXXEHUE HA HAKJ/IOH-
HOMH MNNOCKOCTH (NEXA HA CIIMHE).

20. CAMOBBITSAXEHHE JNEXA HA
CMMHHE HA HAKJIOHHOM IJNOCKOCTH
(HOI'H COTHYThbI B KONEHAX).

21. XoAbBA M0 CKAMEMKE B PABHO-
BECHMHM C 'PY30M HA TOJIOBE.

22. [IEPEKATBIBAHHE MSYA TOJ/J4Y-
KOM OBEMX HOT.
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8. YNPAXHEHHE . KomkA".'9. CKONbXEHHUE BNEPE]
A0 MONOXEHHS NEXA.
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NMOAHHUMAHHKE TNPR-
MbIX HOr BBEPX.

7. YOPAXHEHHE
. KOMOYEK (NTEXA
HA CINHHE ).

8. Buc nHUOM K
CTEHKE.
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Профилактика нарушения осанки 


у детей





Ходьба по ограниченной плоскости (гимнастическая скамейка, половица, между двумя веревками… с грузом на голове)





«Лодочка» - И.П. лежа на животе, руки вытянуты. Прогнуть спину приподнимая руки и ноги.





«Кошка» - И.п. стоя на коленях, руки в упоре перед собой. Опустить голову, прогнуть спину вверх, поднять голову, прогнуть спину вниз.





Скольжение вперед до положения лежа. И.п. стоя на коленях, руки в упоре перед собой. Руки скользят вперед до положения лежа, также вернуться в и.п.





Лежа на спине, руки за голову – поднимание прямых ног вверх.





«Комочек».И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль туловища. Подтянуть колени к груди, обхватить руками, приподнять голову, можно сделать перекатывающие движения на спине, вернуться в и.п.





Вис лицом к стенке.





Лежа на мяче, прогибание в грудном отделе, руки прямые вверх.





«Рыбка» - и.п. лежа на животе ,руки за спиной в «замочке». Прогнуться до упора, вернуться в и.п.





И.п. – стоя на коленях, руки сзади «в замок», отведение рук назад со сведением лопаток.








