Приложение №1.

Упражнения для коррекции осанки и профилактики плоскостопия.

1.Ходьба на носках, руки на поясе (лопатки сведены, смотреть вперед).

2.Ходьба на пятках, руки за головой.

3.Бег с заданиями (бег в медленном темпе).

Упражнения с гимнастическими палками.

1.И.п. – стойка ноги вместе, палку держать внизу хватом сверху.1-2 – поднимаясь на носки, палку поднять вверх, прогнуться, вдох; 3-4 – опуститься в и.п. – выдох. Повторить 8 раз.

2.И.п. – стойка ноги врозь, палка за головой. 1 – наклон влево; 2 – выпрямиться; 3 – наклон вправо; 4 – выпрямиться.

3.И.п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1-2 – наклон вперед прогнувшись; 3-4 – выпрямиться, вернуться в и.п. Выполнить 8 раз. Дыхание: при наклоне делать выдох; выпрямляясь – вдох.

4.И.п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, палку вперед, прогнуться; 3 – палку вниз; 4 – выпрямиться. Повторить 8 раз. Дыхание: при наклоне делать выдох, выпрямляясь – вдох.

      5.И.п. – основная стойка, палка внизу. 1 – присед, колени врозь, палку вперед; 2 – и.п. Выполнить 10-12 приседаний. Дыхание в произвольном ритме.

      6.И.п. – сед на правой (левой), левая (правая) в сторону. Палка вперед (руки прямые). 1-2-смена ног, не поднимая таза. 3-4 – и.п.(спину держать прямо).

       7.И.п. – ноги вместе, палка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх. 2 – и.п. Прыжки повторить 8 – 12 раз.

       8.И.п. – правая нога на носке, левая – на пятке. Палка за спиной. Перекаты с пятки на носок (с носка на пятку). Ноги в коленях не сгибать. Упражнение «Промокашка» 

       Вся разминка выполняется под музыкальное сопровождение. 

