[bookmark: _GoBack]Комплекс физических упражнений для занятий в домашних условиях.
[image: https://iknigi.net/books_files/online_html/121903/i_047.png]Упражнения делаются сверху вниз, то есть начинаем разминать для начала шею и руки и заканчиваем стопами.
1.Повороты головы влево-вправо. Главное в этих упражнение – никаких резких движений. Делать нужно плавно, дыхание ровное.
 
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=8cb6a98c8e7990c3c423d7916e868ef1-l&n=13][image: https://iknigi.net/books_files/online_html/121903/i_048.png]2.Наклоны головы вперед-назад. Постарайтесь вытянуть шею вверх на сколько возможно и согнуть ее осторожно вперед. При наклоне назад старайтесь не запрокидывать сильно голову. 
 
 
3. Полукруг головой слева направо.
 
Каждое упражнение нужно сделать по 4-5 раз в каждую сторону.
[image: https://plastika-info.ru/wp-content/uploads/2019/10/ssw5mwa2.png]4. Вращение плечами вперед и назад по 5 раз в каждую сторону.
 
 
[image: https://cross.expert/wp-content/uploads/2018/08/vrashhenie-zapyastiy.jpg]5. Проработке кистей рук – сожмите ладонь в кулак, так чтобы спрятать большой палец в кулачке. Расправьте руки по сторонам и вращайте кисти рук по 5 раз в каждую сторону.
 
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=db765d115266caf4af9d93010dcf6fad-l&n=13]6. Вращение в локтевых суставах – выпрямите кисти рук, согните локти, вращайте локтевыми суставами по 4-5 раз в одну и другую сторону.
 
 
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=f6dcd04c82869ed2cb5ec4a462e67045-l&n=13]7. Вращение плечевыми суставами – разведите стороны по сторонам параллельно полу. Начиная с маленькой амплитуды вращайте руки вперед, рисуя воображаемые круги, постепенно увеличивая радиус. При достижении самой большой амплитуды начните вращать руки в обратном направлении, уменьшая радиус до самого маленького.
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1209300/pub_5dcb8739d2bc1447e8b04773_5dcb9d67dc9fec67cf65f1b9/scale_1200] 8. Наклоны влево/вправо для растяжки боковой поверхности туловища. Станьте ровно, ноги на ширине плеч, руки вытяните вверх (можно руки собрать в замок), на вдохе наклоняйте туловище вправо, на выдохе возвращайтесь в исходное положение, на вдохе наклоняйте туловище влево и на вдохе возвращайтесь. Сделайте 5 повторений в каждую сторону.
 
[image: https://wodloft.ru/wp-content/uploads/2020/04/vrashhenie-tazom.jpg]9.Вращение тазом. Исходное положение ноги немного шире плеч, руки на поясе. Вращаем тазов по и против часовой стрелки по 5-6 вращений в каждую сторону.
 
 
[image: https://gp195.ru/wp-content/uploads/246936331.jpg]10.Упражнение «Стол». Исходная стойка – ноги на ширине плеч, руки вытянуты вверх. На выдохе наклоняем туловище вперед до того момента, пока верхняя часть не будет параллельно полу, в этом положении задерживаемся на секунду. На входе возвращаемся в исходное положение. 
 
 
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/2810999/pub_5ec4f55842ca641b63e860a7_5ec4ffd7f29bb826807a97ac/scale_1200] 11.Подъем на носки. При подъеме на носки важно не разваливать голеностопный сустав и держать равновесие.
 
 
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/98986/pub_5cfd0681babd4000b092d938_5cfd0725051e5a00aef8d888/scale_1200] 
 
12.Разрабатываем бедренный сустав. Становимся прямо, руки на поясе. Одну ногу сгибаем в колене и делаем вращение бедром по 5 раз в каждую сторону. Итого 10 вращений каждой ногой.
 
 
 
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=db3058903883c93c33e39e309cb41e0b-l&n=13]13.Приседания. Приседания делаются без отрыва пяток от пола (как на фото). 8-10 приседаний.
 
 
 
 
 
[image: https://i2.wp.com/lifegid.com/media/res/2/6/8/9/2/26892.pcgq4c.jpg]14.Плечевой мост. Это упражнение своеобразный массажер для спины. Исходно положение лежа спиной на полу, ноги согните в коленях, стопы поставьте на пол. На вдохе поднимаем туловища, слегка напрягая ягодицы, задерживаемся сверху на пару секунд и на выдохе плавно опускаем туловище в исходное положение, прокатывая каждый позвонок по полу. Сделайте 8 подъемов. 
 
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=f937abf25d53329ba729eb2bf0202587-srl&n=13]15.Упражнение “Лодочка”. Это упражнение заставить работать не только нижнюю часть спины, но и бедра. Исходное положение лежа на животе, руки вытянуты вперед, ноги тянутся назад. На вдохе одновременно поднимайте руки и ноги, грудь и бедра должны слегка отрываться от пола. На секунду задержитесь вверху и на выдохе опуститесь в исходное положение. Важно помнить, что в таких упражнениях не должно быть резких движений и рывком. Голову не запракидывайте назад, взгляд должен стремиться в пол, чтобы не было лишнего напряжения в шее.
[image: rastyazhka-nog-1.jpg]16.Упражнения на пресс. Ложимся на пол на спину и начинаем подтягивать согнутые ноги к груди (поочередно, затем обе вместе). По 10 раз.
 
 
[image: https://images.1plus1.ua/nocache/uploads/site/000/533/838/b410de2b8cf40942688f733f412f3105.png?v=1563872761]17.Завершаем комплекс упражнением планка. Начните с 30 секунд и улучшайте результаты постепенно каждый день. Можно стоять как на локтях, так и на вытянутых руках. Еще один вариант — чередовать эти позиции каждый день.
 
 
[image: 1.png]18. Классические отжимания от пола с постановкой рук чуть шире плеч. Выполняем 10 отжиманий.
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