Приложение 1

Упражнения для профилактики сколиоза, проводимые в воде на каждом уроке

плавания.
1. Держаться руками за бортик, ноги прямые. Руками подтянуться, оттолкнуться, 12-18 раз.

2. Спина прямая, лежа на воде, руками перебирают вдоль бортика в одну сторону,
затем в другую.

3. Руками держаться за бортик, лежа на воде, ноги прямые, крутят тело в воде.

4. По плечи в воде, круговые вращения руками (8раз) в одну и другую сторону.

5. Руки вытянуты над головой, ладони сомкнуты. Подпрыгнуть в воде, развернув​шись на З60 градусов 16 раз поочередно в одну и другую сторону.

6. Стоим в воде, 5 раз вращаем одной ногой, затем другой.

7. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Соединяем ладони вытянутых рук перед грудью, выворачиваем их, разводим назад, одновременно поднимая голову (10 раз).

8. Исходное положение тоже (даже при астме) руки за спиной в замок, потянулись,
голова вверх, руки за спиной вверх.

9. Яйцо - сюрприз наполнить пластилином, бросить на дно и достать пальцами од​ной ноги, другой.

10. Мяч или поплавок в руках и плыть кролем, работая ногами.

11. Оттолкнуться от бортика и скользить в одну сторону только с помощью рук, в другую — ног.

12. Расслабление: вы — перышки, опустили головку, ногу левую, правую, ручки впе​ред и лежим на воде.

     В сауне в конце урока, когда дети греются и дышат травяной ингаляцией, они выполняют точечный массаж для профилактики простудных заболеваний. Все уп​ражнения выполняются по 15 раз:

	1 упражнение


	Подушечками указательных пальцев выпол​нять без надавливания 15 круговых вращений у снования бровей

	2 упражнение


	Подушечками указательных пальцев враще​ние у крылышек носа

	3 упражнение



	Указательными пальцами проводим линии от середины глаза к нижней части лица



	4 упражнение


	Средним и указательным пальцами обхваты​ваем уши и выполняем растирания

	5 упражнение


	Пальцами закрываем правую ноздрю, по ле​вой стучим пальцем другой руки. В это время произносим звук «МММ», затем закрываем левую ноздрю, а по правой стучим пальцем.

	6 упражнение

	Показываем язык 15 раз, широко открывая рот.


