КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ
!!! Не забывайте о дыхании. Во время физической активности мышцы требуют достаточное количество кислорода, поэтому если вы не будете правильно дышать во время выполнения упражнений, то мышечные и хрящевые ткани не будут питаться должным образом. Начинайте упражнение со вдоха, а заканчивайте выдохом. В силовых упражнениях выдох на нагрузку.
Упражнение 1.
Наклоны головы. (7-10 раз)
Исходное положение: стоим, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-наклон вперед, 2- наклон назад, 3- влево, 4 – вправо.
[image: https://e-w-e.ru/wp-content/uploads/2018/08/3-14.jpg] 
Упражнение 2.
Вращения руками. (10-12 раз)
Исходное положение: стоим, ноги на ширине плеч, руки на плечи. 1- вращение рук вперед, 2 – вращение рук назад.
[image: https://kak2z.ru/my_img/img/2019/10/15/e68e9.jpg]
Упражнение 3. 
Рывки руками. (10-12 раз)
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки перед собой, на уровне груди. 1 -–руки рывком в стороны (А), 2 – исходное положение (В).

[image: https://i.pinimg.com/originals/4a/c9/c3/4ac9c3fb157abb3a28ed39b1c317bdbd.jpg]
Упражнение 4.
Наклоны туловища в стороны. (10-12 раз)
Исходное положение ноги на ширине плеч, одна рука на поясе, другая над головой. 1- делаем наклон туловища в сторону прямой руки, тянемся за ней; 2 – исходное положение, меняем руки; 3 – наклон за рукой в другую сторону, 4 – исходное положение.
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/788379/2dc2f87d-400f-4ee3-ba89-1bee08191d8a/s1200?webp=false]
Упражнение 5.
Наклоны вперед. (10-12 раз)
Исходно положение: ноги на ширине плеч, руки на поясе.1 – делаем наклон к одной ноге, двумя руками стараемся достать носочек, 2 – достаем пол, 3 – наклон к другой ноге, 4 – прогнуться назад, 5 – исходное положение.
[image: https://studwood.ru/imag_/34/79242/image003.jpg]

Упражнение 6. 
Мельница. (10-12 раз)
Исходное положение: ноги чуть шире ширины плеч, спина прямая, руки в стороны. 1 – правой рукой достаем носочек левой ноги, 2 – левой рукой достаем носочек правой ноги.
[image: https://fitnesdomaonline.ru/Pics/verstka/img-5-1428221005.png]
Исходное положение.

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1894366/pub_5e29808c2b616959fd641fbd_5e29e408df944400bd8ae1c0/scale_1200]

Упражнение 7. 
Выпрыгивание вверх. (10-12 раз)
Исходное положение: ноги чуть шире ширины плеч, руки вдоль туловища. 1 – присед, руки вдоль туловища, 2 – выпрыгивание вверх, хлопок руками над головой, 3 – присед, руки вдоль туловища, 4 - выпрыгивание вверх, хлопок руками над головой.

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1131857/pub_5b8624f7c1ccb200a9cfbc1b_5b862800c00b4400a910901e/scale_1200]

Дополнительные упражнения.
Упражнение 8.
Разминаем кисти рук. (12-15 раз на каждую руку)
[image: https://folkextreme.ru/wp-content/uploads/2019/09/ruky-8.jpg]

Упражнение 9.
Разминаем ноги, колени и голеностоп. (12-15 раз на каждую ногу)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1931033/pub_5e397b399a0ce75c56590053_5e39841e76fc5150e0791203/scale_1200]

[image: https://cross.expert/wp-content/uploads/2018/08/vrashenie-golenostopom-stoya.jpg]
[image: https://ggym.ru/wp-content/uploads/2018/06/vrascheniya-koleney.jpg]


Упражнение 10.
[bookmark: _GoBack]Планка. (15-20 сек.)

[image: https://test.formdakal.com/wp-content/uploads/2016/10/2.jpg]

Упражнение 11.
Ножницы. (10-12 раз)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/215709/b688ead9-599f-4f01-b608-4d854885dfee/s1200?webp=false]

Упражнение 12.
Пресс. (10-12 раз)

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1584427/pub_5e23196fd7859b00b690d284_5e23218ac49f2900b256ffb4/scale_1200]


Упражнение 13.
Приседание. (20 раз)

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/163339/3a3e17b8-9383-4ed5-b228-aee0125d4702/s1200?webp=false]

Упражнение 14.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание). (10-12 раз)
[image: http://i.imgur.com/JUs97qJ.jpg]


Упражнение 15.
Восстановление дыхания. (7-10 раз)
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
Поднимите руки и сделайте глубокий вдох. Затем медленно опустите руки, сделав выдох.
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1594832/pub_5de7460a97b5d400b108580e_5de7467fa3f6e4e9ce9aad25/scale_1200]
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Упражнение 1. 

Наклоны головы. (7-10 раз) 

Исходное положение: стоим, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-наклон 

вперед, 2- наклон назад, 3- влево, 4 – вправо. 

  

Упражнение 2. 

Вращения руками. (10-12 раз) 

Исходное положение: стоим, ноги на ширине плеч, руки на плечи. 1- 

вращение рук вперед, 2 – вращение рук назад. 

 

