










Приложение 5

ЛФК при нарушении осанки и сколиозе

1. И.п. – стоя, ноги шире плеч, руки с гимнастической палкой за плечами. Наклоны туловища вперед, смотреть вперед.    6-8 раз.

2. И.п. – стоя руки на поясе, спиной, затылком, ягодицами и пятками прижаться к стене. Скользя по стене присесть – выдох, возвратиться в И.п. – вдох.  6-8 раз.

3. И.п. – лежа на спине руки вдоль туловища. «Велосипед» на 8 счетов – 6-8 серий.

4. И.п. -  лежа на животе руки вытянуты вперед. Поднять прямые руки и ноги вверх. При сколиозе тянуться выше рукой, плечо которой ниже.   10-12 раз.

5. И.п. – упор лежа (мальчики и юноши), упор лежа на коленях (девушки). Сгибание и разгибание рук.   15-20 раз.

