3. И. П. - то же
•Поднять прямые ноги вверх под углом 45” и работать ими как при плавании способом кроль (продольные ножницы). Варианты упражнения:
•Работать поднятыми вверх ногами в горизонтальной плоскости (поперечные ножницы).
· Рисовать поднятыми вверх ногами круги влево, затем вправо.
4. И П. - лежа на спине, поясница прижата к полу руки за голову, ноги согнуты в коленях.
· Медленно перейти в положение сидя.
· Вернуться в И. П.
Упражнения, укрепляющие мышцы спины
1. И. П. - лежа на животе, руки вдоль туловища ладонями к полу
· Поднять прямую правую ногу вверх.
· Вернуться в И. П.
· Повторить упражнение левой ногой.
2. И. П. — то же.
· Поднять обе прямые ноги вверх, стараясь не отрывать плечи от пола.
· Вернуться в И. П.
· И. П.- лежа на животе, руки за голову, ноги зафиксированы.
· Поднять плечи и голову вверх (голову не запрокидывать).
· Вернуться в И. П.
3. И. П. — лежа на животе, руки вытянуты вперед.
· Поднять прямые ноги, руки, голову и плечи вверх и замереть на несколько секунд (голову не запрокидывать).
Заниматься ЛФК рекомендуется каждый день, начиная с 10 минут. Постепенно увеличивая число повторений каждого упражнения, довести время занятия до 30 минут.
