Упражнения на осанку.
Упражнения у гимнастической стенки

1. Исходное положение (и.п.) - стоя у гимнастической стенки или у стены. Принять правильную осанку у стены или гимнастической стенки: затылок, лопатки, ягодицы касаются стены. Удержать её с напряжением на счёт 4 - 6. Повторить 10 раз.

2. Принять правильную осанку. Отойти от стенки на  один-два шага, сохраняя принятое положение всех мышц. Повторить 10 раз.

3. Принять правильную осанку у стенки, сделать 1– 2 шага  вперёд, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением  всех мышц. Повторить 10 раз.

4.  Принять правильную осанку у  стенки, сделать 1-2 шага вперёд, 
расслабить   мышцы шеи, плечевого пояса и туловища. Принять правильную осанку с  напряжением  мышц.  Повторить 10 раз.

5. Принять правильную осанку у стенки, приподняться на носках, удерживаясь в этом положении 3-4с. Вернуться в и.п. Повторить 10 
раз.

Упражнения в положении  «лёжа»
1. И.п.– лёжа на спине в правильном положении (голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к полу).Приподнять голову и плечи, проверить правильное положение тела, вернуться в и.п. повторить 6-8 раз.

2. Прижать поясницу к полу; встать, принять правильную осанку, сохраняя в пояснице то же положение напряжения, что и в положении «лёжа». Повторить   
6-8 раз.

                                                      Упражнения в ходьбе
1. Принять правильную осанку в и.п. «стоя». Ходьба с остановками, поворотами, изменением положения рук и сохранением правильной осанки. Выполняем 1-2 мин.

2. Пройти один круг с мешочком на голове с сохранением правильной осанки.

3. Пройти два круга с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (верёвку, гимнастическую скамейку). Чередовать с остановками для проверки правильной осанки перед зеркалом или партнёром.

4. Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением различных движений в полуприседе, с высоким поднимание бедра. Выполнять упражнение 1-2 мин.

