Комплекс ЛФК №1.
1. «Танец жука, лежащего на спине»

     - ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах, руки согнуты в локтях.

        Попеременное сгибание и разгибание кистей и стоп с произношением звука « ж-ж-ж»

        3-4 раза. Звуки произносить на выдохе.

2. « Паровоз»

       - лежа на боку.

         Сгибание и разгибание ноги, носок на себя.

         6-8 раз.

3. « Я на солнышке лежу»

       - лежа на животе, ноги согнуты в коленях, руки под подбородком.

         Попеременное сгибание и разгибание стоп.

         5-6 раз.

4. « Веселые качели»

      - и.п. – то же.

       Сгибание и разгибание стоп одновременно.

        5-6 раз.

5. « Хвост самолета»

      - лежа на животе, руки под подбородком.

        Согнуть ноги, колени в стороны, стопы соединить подошвами друг к другу.

         Вернуться в и.п.

         5-6 раз.

6. « Маятник часов»

      - лежа на спине, стопы касаются стены.

       Одновременные повороты стоп вправо- влево.

       5-6 раз, стопы держать строго вертикально.

Комплекс ЛФК №2 ( с мячом)
1. « Шагающий на мяче».
      - лежа на спине с опорой на предплечья, стопы на мяче.

        Попеременно перекатывать мяч стопами вперед и назад.

        5-6 раз.

2. « Робот».

     - мяч между голеностопными суставами.

      Удерживая мяч, приподнять ноги, согнуть и поставить их на пол. Затем поднять, выпрямить и вернуться в и.п.

       5-6 раз.

3. « Танцор»

     - мяч между голеностопными суставами.

       Перекатывать мяч через ногу вправо и влево.

       5-6 раз.

4. « Футболист».
      -мяч подвешен на веревке.

       Отбивать мяч ногами.

        Повторить 6-8 раз каждой ногой.

5. « Солнце».

     - ноги согнуты, стоят на мяче.

       Надавливая на мяч, выполнять круговые вращения в правую и левую стороны.

       Повторить 4-6 раз в каждом направлении, все время удерживая стопы на мяче.

6. «Башня из кубиков».

      - ноги прямые, мяч между голеностопными суставами.

        Поставить правую ногу на мяч, носок на себя, на нее поставить левую ногу и спокойно вернуться в и.п.

       5-6 раз.
Комплекс ЛФК №3.
1. И.П.- сидя, прямые руки подняты над головой.

    - на выдохе руками и макушкой потянуться вверх, на вдохе вернуться в и.п.

     5-6 раз.

2. И.П.- сидя.

     - на вдохе поднять прямые ноги, руки развести в стороны, на выдохе вернуться в и.п.

      5-6 раз.

3. И.П.- сидя.

    - руки в «замке» на затылке- вдох. Выдох – потянуться одним локтем в сторону и вверх, а за ним и всем корпусом; вдох - вернуться в и.п., затем – в другую сторону.
5-6 раз.

4. И.П.- сидя, прямые руки подняты вверх, кисти сложены в замок.
     - выдох – потянуться руками и корпусом вверх и вправо, при этом голову повернуть через правое плечо, посмотреть себе на спину. Вдох- вернуться в и.п.

     6-7 раз.

5. И.П. – сидя, руки перед грудью.

   - ладони соединены – вдох, выдох – с силой прижать ладони друг к другу, вдох – ослабить давление. Таким образом сжимая ладони, перемещать руки по вертикальной оси туловища.

      6-7 раз.

6. И.П. – сидя, руки на талии большими пальцами вперед.
    - вдох – потянуться макушкой головы вверх, « вытягивая» за ней весь позвоночник.

      При этом внимание сосредоточено на поясничном отделе. Помогать себе надавливанием вниз ладоней на талию.
Комплекс ЛФК №4.
1. «Ящерица»
     И.П.- лежа на животе, руки вдоль тела.

      Поднимать прямые ноги с оттянутыми носочками и бедра как можно выше.

      Опираться об пол руками, грудью, подбородком или щекой. Задержаться, вернуться в и.п.

2. « Кораблик»

     И.П. – лежа на животе, руки вдоль тела.

     Ухватить руками ноги выше щиколотки с внешней стороны. Прогнуться, поднимая плавно голову, грудь, бедра, покачаться на животе, вернуться в и.п.

3. « Качалочка».

     И.П.- лежа на спине, ноги вместе.

      Сгибая ноги, прижать колени к груди и обхватить их руками. Покачаться на спине вперед и назад, отдохнуть.

4. « Колечко».

     И.П.- стоя на коленях, руки на пояс, ноги вместе.

     Медленно наклониться назад, пока голова не коснется пола, вернуться в и.п.

5. «Книжка»

     И.П.- сидя в позе прямого угла ( ноги вперед).

     Руки вверх, ладони вперед – вдох. Не сгибая ног, согнуться вперед, чтобы руками достать пальцы ног. Лбом коснуться коленей – выдох. Задержаться, вернуться в и.п.
6. «Носорог»

     И.П. – лежа на спине, руки за голову. Ноги выпрямить, оттянуть носки.

     Поднять голову и туловище. Одновременно поднять одну ногу и, сгибая ее, коснуться коленом носа. Носок оттянуть. Задержаться, вернуться в и.п. Повторить другой ногой. 

Комплекс ЛФК №5.
1. И.П. – сидя на стуле, ноги прямые.

    Сгибание и разгибание пальцев ног.

2.И.П. – сидя на стуле, ноги согнуть.
   « гусеничка ползет» ( тыльное сгибание и разгибание пальцев ног).

3.И.П. – сидя на стуле, ноги прямые.

   Круговые вращения стопами в правую и левую стороны.

4. И.П. – сидя на стуле, ноги согнуть.

    1- подняться на носки, 2- и.п., 3-4- тоже.

5. И.П.- сидя на стуле, ноги прямые.

    «Часики»

    Повороты стоп вправо и влево.
