Чтобы осанка была хорошей, надо выполнять специальные упражнения и соблюдать правильное положение тела. Спина должна быть прямой, плечи и грудь расправлены, голова - чуть приподнята. Этот комплекс упражнений поможет выработать правильную осанку.

Упражнения, формирующие правильную осанку
1. Стоя у стены (без плинтуса), плотно прижать к стене пятки, ягодицы, плечи и голову. Зафиксировать положение на 10 сек.
2. Исходное положение то же. Отойти от стены на 2—3 шага, стараясь не нарушить позу. Зафиксировать положение на 10 сек.
3. Ходьба с мешочком, наполненным песком или солью, или с книгой на голове.
4. Ходьба с сохранением правильной осанки;
а)
на носках;
б)
на пятках;
в)
по скамейке.
1. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
2. Исходное положение (в дальнейшем И. И.) — лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями к полу, поясница прижата к полу.
· Поднять прямую правую ногу вверх до угла 45°.
· Опустить ногу в И. И
· Повторить упражнение левой ногой.
3. И. И. — то же
· Поднять обе прямые ноги вверх под углом 45°.
· Вернуть ноги в И. П.
ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС ЛФК








