                       Полезно знать!

                    «Упражнения на создания представлений 

                                о  правильной осанке»

                                      Спиной к стене.

        Стать спиной так чтобы затылок, лопатки, ягодичные мышцы  и пятки касались стены. Запомнить положение. Отойти от стены ,
сохраняя принятое положение .

· ИП- то же. Поднимать и опускать ноги выставлять вперед, на носок, не отрывая головы, спины,  и таза от стены. Вернуться в ИП.

· ИП- то же. Выполнять различные движения руками , не отрывая головы, спины,  и таза от стены. Вернуться в ИП.

· ИП- то же. Наклоны туловища вперед, в стороны, с последующим касанием головой и плечами стены.

· Принять правильное положение спины  перед зеркалом, в парах .спиной друг к другу, с палкой.

· Упражнения в висе  на гимнастической стенке, стараясь касаться стены  всеми частями тела.

· Сохраняя правильное положение тела и удерживая груз на голове(книга, мешочек с песком) ходить  по комнате, залезть на стул, слезть со стула.

                  Делая эти упражнения регулярно 

 ваши  дети и вы будите  иметь красивую осанку!

                                                                       С уважением   Зырянова А.В.  

                                             Инструктор по физической культуре  МАДОУ№47.    

