	На рисунке  показаны типичные виды нарушений осанки. .
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           Для улучшения осанки спи на жестком матраце, на плоской подушке; не носи портфель  всегда в одной руке; приучайся сидеть за партой прямо, опираясь на спинку стула, положив обе руки на парту.
	И.п.-стоя спиной к стене,вжаться в неё.1-2-руки в стороны,3-4 и.п.;

И.п.-то же,руки на пояс;1-2- присесть,3-4-встать;

И.п.-то же,руки вниз,положив ладони на стену;1-2- шаг вперёд правой ногой,ладони не отрываем,3-4-и.п.;

И.п.-то же,руки вверх,внеш.стороной ладоней касаемся стены;1-2-наклон вправо,3-4-и.п.;

И.п.-лёжа на спине,руки вдоль туловища, «велосипед» 4 подхода,

И.п.- то же;1-2- поднять корпус,руки за голову ,3-4 и.п.  

И.п.-лёжа на животе,1-2-захват руками стоп и подтягивание их к голове. 20 с пауза.3-4-и.п.


	(это внутренняя сторона карточки- «гармошки»)

	 
	( это внешняя сторона карточки – «гармошки»)
	

[image: image2.png]





[image: image3.png]


 [image: image4.png]


 [image: image5.png]


 [image: image6.png]


[image: image7.png]


[image: image8.png]



Профилактика


Нарушения


осанки








