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Комплекс утренней зарядки

	Упражнение 
	Характер движений
	Комментарий

	Потянуться


	
	Максимально со вставанием на носочки

	Вращения головой 
	Наклоны вправо/влево, вперед/назад и круговые движения
	Сначала аккуратно, затем увеличивая амплитуду

	Вращения руками 


	Руки вместе вращение вперед и назад
	Сначала медленно, постепенно ускоряясь до покалывания в пальцах

	Наклоны тела
	Вправо/влево по 5 раз

Вперед/назад по 5 раз
	До предела, при наклоне вперед касаться пола ладонями (ноги прямые)

	Вставание в мостик
	3 раза по 10 сек.
	Стараться чтобы руки были как можно ближе к ногам

	Махи ногами
	Вперед/назад/вбок по 5 раз
	Нога прямая, держаться рукой за опору, с возрастающей амплитудой

	Приседания 
	20 раз
	Можно с небольшим грузом 2-3 кг.

	Вставание на цыпочки
	20 раз 
	Можно с небольшим грузом 2-3 кг.

	Отжимания
	20 раз
	Тело прямое касание грудью кубика (важна не скорость, а качество)

	Складка
	20 раз
	Упражнение на брюшной пресс:
Одновременное поднимание плеч и ног лежа на спине или ноги под диван и подъем туловища

	Лодочка
	20 раз
	Упражнение на мышцы спины:

Лежа на животе поднимание плеч и ног с максимальным прогибом

	Прыжки лягушкой
	20 раз
	Выпрыгивание из приседа и мягкое почти бесшумное приземление на том же месте


Весь комплекс занимает около 10 минут.
Внимание! В любом занятии физкультурой (а в зарядке особенно) крайне важна регулярность.
