Приложение 4.

О правильной осанке. Практикум «Выпрямись!».

Стройная, прямая осанка, легкая походка украшают человека.

Психологи полагают, что опущенная голова и сгорбленная спина свидетельствуют о пассивности, несмелости, неуверенности в себе. Так выпрямись и обрети недостающую уверенность!

Что нужно делать, чтобы стать стройным?

Прежде всего, очень захотеть быть таким.

Комплекс упражнений по выработке правильной осанки.

Первое упражнение: встать спиной к стене на расстоянии 40-50 сантиметров и, отклонившись, опереться о нее спиной. Напрячь мышцы спины и плечевого пояса так, чтобы хорошенько выпрямилась спина, касаясь стены затылком, лопатками и поясницей. Стоять на 4 счета. Затем выпрямиться и расслабиться (на 4 счета). Это и все последующие упражнения повторяют 3-4 раза.
Второе упражнение: лечь на спину, согнутыми ногами опереться о пол, руки вверх. Напрягая мышцы спины, максимально выпрямить спину (на 4 счета). Потом расслабиться и лежать ненапряженно (на 4 счета).
Третье упражнение: лечь на два стула. Лежать, удерживая прямо голову и ноги (на 4 счета). Прогнуться, руки вверх, голову назад (на 4 счета).

Четвертое упражнение: прижаться спиной к стене. Поднимать руки в стороны  и опускать их, скользя ладонями по стене.

Пятое упражнение: упор, стоя на коленях (на 4 счета). Прогнуться, поднять голову и наклонить ее назад.

Шестое упражнение: сесть на стул, руки, на пояс (на 4 счета). Отвести плечи назад, свести лопатки, поднять голову и максимально выпрямить ноги и спину (на 4 счета).
Седьмое упражнение: то же, что и шестое, но в исходном положении стоя.

Восьмое упражнение: стоя, руки на поясе (на 4 счета). Напрягая мышцы спины, отвести плечи назад, свести лопатки, поднять голову (на 4 счета).

Девятое упражнение: стать спиной к стене так, чтобы ее касались -  затылок, лопатки, ягодицы и пятки. Сохранять это положение в течение 30 секунд. Постараться запомнить его, «прочувствовать каждой клеточкой тела», отойти, не меняя положения тела, и постоять еще секунд 10-15.

Четвертое и пятое упражнение можно включить в утреннюю зарядку наряду с бегом на месте, подскоками, наклонами. Предложенные упражнения можно усложнять, используя гимнастическую палку.

Вместо портфеля носи спортивную сумку. В школу на правом плече, из школы – на левом.

Результаты не замедлят сказаться, осанка улучшится.
