Формирование правильной осанки (упражнения)
Методика коррекции осанки, формирование правильной осанки и телосложения, её коррекция невозможна без активных занятий физическими упражнениями. Хорошо тренированные мышцы надежно удерживают позвоночник в вертикальном положении, помогает ему выдерживать большие нагрузки и, тем самым, сохранять правильную осанку.                                                                         Приступая к выполнению оздоровительных упражнений, надо помнить следующее:
1.Не прилагайте резких усилий не разогрев мышцы!
2. Выполняйте упражнения, соизмеряя нагрузки со своими возможностями.
3. Не стремитесь выполнять упражнения с максимальной амплитудой.
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BeraTh clmHoil K cTeHe, Kacasich ee 3aThLIKOM,
JIONATKAMIL, Ta30M 1 nsiTKaMi. COXpaHUTh 3T
10JI0;KeHIe B TedeHHe 5 ¢. 3an0MHITE ero 1, cTapasich
He HApYIIATh, CAeJIaTh HIar BIEPe], 3aTeM Ha3a/l.

CT0s1 y CTeHbI, IIOATSIHYTh PYKAMII K sKHBOTY
HOTY, COTHYTYIO B KOJIeHe, He Tepsisl KacaHIsI
€O CTeHOil.
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@;? ‘YiepeThcsi B IOJT COTHY THIMH PYKAMIL
Pasrudasi pyku i1 He oTpBIBasi Gesiep oT
T0/1a, 3AIPOKHHYTh T0JI0BY HAa3aj,

MaKCHMATbHO MPOTHYThCsI, AepKaThCst
Tak 3-5 ¢, BePHYTHCSI B I I

KiicTi pyK coeIHHUTD 32 CIIHOIL.
ToxusATH FOJIOBY, TLJI€H H HOTI;
NPOTHY ThCsl, BEPHYThCSI B 1. 11





