[bookmark: _GoBack]Итак, вашему вниманию – 15 упражнений для дошкольников
Первые 5 упражнений – для разогрева мышц. Делать сложные упражнения сразу после сна категорически нельзя.
1. Делаем глубокий вдох и поднимаемся на носочках.Тянем ручки вверх как можно выше, будто пытаемся достать до потолка. Опускаемся на полную стопу и выдыхаем. Количество подходов – 10.
2. Наклоняем голову влево, возвращаемся в исходное положение на пару секунд и после наклоняем голову вправо. Далее делаем круговые движения головой – в правую сторону, потом в левую. Время выполнения – 2 минуты.
3. Теперь плечи и руки.Поочередно приподнимаем одно плечо, потом другое, затем сразу оба. Далее делаем руками махи вверх – по очереди, то левой, то правой рукой. Затем круговые движения руками, как при плавании – сначала брассом, потом кролем. Стараемся делать упражнения максимально медленно. [image: Упражнения для мышц спины и осанки]
4. Упираемся руками в бока и делаем наклоны – влево, вправо, затем вперед и назад. По 5 раз – в каждую сторону.
5. Шагаем на месте в течение 2-3 минут, как можно выше поднимая колени. Далее подпрыгиваем 5 раз на левой ножке, потом 5 раз – на правой, далее 5 раз – на обеих, а потом – прыжки с поворотом на 180 градусов.
6. Вытягиваем руки вперед, сцепляем пальцы в замочек и тянемся вперед – максимально далеко. Затем, не теряя замочка, опускаем руки вниз и пытаемся достать ладошками до пола. Ну и заканчиваем упражнение, пытаясь достать сцепленными ладонями «до потолка». [image: Упражнения на потягивание]
7. Выполняем приседания. Условия: спинку держим прямой, ноги – на ширине плеч, руки можно сцепить за головой в замочек или вытянуть вперед. Число повторов – 10-15.
8. Отжимаемся. Мальчики отжимаются, конечно, от пола, а вот девочкам задачу можно упростить – отжиматься можно от стула или дивана. Число повтором – от 3-5.
9. Лодочка. Ложимся на животик, вытягиваем руки вперед и чуть-чуть вверх (задираем нос лодки), и ноги также – соединяем вместе, приподнимаем вверх «корму лодки». Прогибаем спинку как можно усерднее. Время выполнения – 2-3 минуты.
10. Мостик. Ложимся на пол (дети, умеющие опускаться на мостик из позиции стоя, опускаются прямо из нее), упираемся ступнями и ладонями в пол и, выпрямив ручки с ножками, прогибаем спину дугой. Время выполнения – 2-3 минуты.
11. Усаживаемся на пол и ножки разводим в стороны. Поочередно тянемся руками к пальцам левой ноги, потом к пальцам правой. Важно касаться животом ноги, чтобы корпус ложился вместе с ногой – параллельно полу.
12. Сгибаем левую ногу в колене и поднимаем ее вверх, делаем хлопок руками под ней. Затем повторяем с правой ногой. Далее поднимаем вытянутую левую ногу максимально высоко вверх (хотя бы на 90 градусов относительно пола) и снова хлопаем в ладоши под ней. Повторяем для правой ноги. [image: Упражнения для мышц туловища]
13. Ласточка. Разводим руки в стороны, левую ногу отводим назад и, немного наклонив корпус вперед, замираем в позе ласточки на 1-2 минуты. Важно, чтобы тело в этот момент находилось параллельно полу. Далее повторяем упражнение, меняя ногу.
14. Зажимаем между коленками обычный мяч, расправляем плечи, упираемся руками в пояс. Теперь медленно приседаем, удерживая спину ровной и мяч между коленей. Число повторов – 10-12.
15. Упираемся руками в пол и «зависаем» над ним в позиции «отжимания». А теперь медленно с помощью рук «идем» в вертикальное положение. Немного отдыхаем в позе «страуса» и «топаем» руками вперед до первоначальной позиции. Туда и обратно ходим руками 10-12 раз.
Заканчиваем зарядку простым упражнением для отдыха: вытягиваемся «по стойке смирно» на вдохе, напрягая все мышцы – на 5-10 секунд. Затем резко расслабляемся по команде «вольно», выдыхая. Повторяем упражнение 3 раза.
 [image: Комплекс упражнений для детей]
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YnpaxHeHus AN MbilWL Ty/10BUWA

1. Croiika HOH BPO3L, PYKH Ha nosICe.
HAaK101bI TYI0BMIA BOPABO 1 RACRO.

2. CToiiKa HOUM BPO3h, PYKH B CTOPOHLIL
HAKI01LI 1004epEAN0 T0 K NPaBOil, T0 K AeBoii Hore.

3. Hak1oub! BIepén, Kacanch pykamu nona.
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YnpaxHeHusa ANA BOCCTaHOB/IEHUA
AblXaHusA

1. Dnepruunas xoAu6a € 0CTENeNbLIM JaMeIeHHeM
LIATOB 1 YMeHLUIeHHeM YacToTh

bINAT.

2. Horw sposs. TTognumancs na HOCKH, pYKI BEepN
(B0N). HpHusiTs . (BhIt0N).

3. TTopnsThen Ha HOCKH, PYKH BBEPN (B10N).
HaKA0HUTLCH, PACCTAGASHNO ONYCTHTE PYKH BHI3
(BBILON).
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YNpaXHEeHUs ANA MbiWL, CMUHbLI

Croiika na Konemsix. [poruyTuen, pyku ssepy,
BEPHYTHLCA B LI

Viop cron na konew. Maxi nonepeserio
KA /101 HOFOil Ha3a/1-BREPN.

Yriop cron na Koeis. Buirusascs, onycrut
TO10BY, BIAHYTL KHBoT. [Tporubasce, nogusrn
ronoey.
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YnpaxHeHUA Ha noTaAruBaHue

Pyxu K naedas. [oTauyThes — pyKH BBepX

TToTsiHY ThCst — pYKH BBEpN.
Hawkouurses - pyku Hazajp

Pyxu ckpectio. Hogusts pykn Beepy,
COMKHYTH NANLULI B «3aMOK», NOTANYTLCH




