
50 ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ КРАСИВОЙ ОСАНКИ

I. Упражнения для укрепления м ы ш ц ш еи, плечевого пояса, 
спин ы , ног (задней поверхности  тела)

Упражнения выполняются в исходном положении лежа на животе, голова ту­
ловище и ноги — на одной прямой линии Руки согнуты впереди (локти в сторо­
ны на высоте плеч), голова лбом лежит на тыльной поверхности сложенных ки­
стей рук. Упражнения расположены по мере возрастания их сложности и увели­
чения нагрузки на мышцы На занятиях рекомендуется увеличивать нагрузку 
постепенно: увеличивая количество повторений упражнения, выполняя упражне­
ния в более медленном темпе, с задержками в напряженных положениях, а так- 
же заменяя уже освоенные движения на новые, более сложные.

I. "Крылышки"
И. п. — лёжа на животе Подмять голову и плечевой пояс, 

руки к плечам, ладони выпрямлены (-крылышки-) Задер­
жаться в этом положении на счет 2—4—6 -8 — Ю. вернуться 
в и п Повторить 2 раза.

-Крылышки- свои держу1 
Вам. ребята, так скажу:
-Вы попробуйте, друзья.
Удержаться так, как я!-

2. “ Проснись!"
И п. — лежа на животе. Поднять i олову и плечевой пояс, руки на поясе. За­

держаться в этом положении на счёт 2—4—б—8—10, вернуться в и. п.
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3. “ Самолет”
И. п — лежа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, 

развести руки в стороны, задержаться в этом положении на 
счет 2 -4—6—в—10. вернуться в и. п.

Рухи в стороны, и вот 
Мы летим, как самолет!

4. ',Окошко'’
И. л. — лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, вытя­

нуть руки вверх, пальцы сцеплены в замок, задержаться в этом по­
ложении на счёт 2—4—6. вернуться в и п.

Сделаю окошечко 
И посмотрю немножечко

5. “Хлопок”
И. п — лежа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки в -крылышках». 

Хлопок руками впереди, руки в -крылышки», вернуться в и. п. Повторить 2— 
4 раза.
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6. "Движения руками"
И. п — лежа на живо1 е. Поднять голову и плечевой пояс, руки в -крылышки-- 

в стороны-в -крылышки», вернуться в и. п. Повторить 2—4 раза.

Упражнения руками делать мы умеем 
Чтобы мышцы укрепить —

сил мы не жалеем

7, "Кружочки"
И. п. — лёжа на животе Поднять голову и 

плечевой пояс, руки к плечам. Круговые движе­
ния локтями вперед (4 раза) и назад (4 раза) 
вернуться в и. п. Повторить 2—4 раза.

8. "Кулачки"
И п — лежа на животе. Поднять

I олову и плечевой пояс, вытянуть 
руки вперед. Сжимать и разжимать 
кулаки на счет 2—4—6—8—10. вер­
нуться в и. п. Повюригь 2—4 раза.

11



9 . "Птичка"
И. п. — лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки вперед-в сто- 

роны-вперед. вернуться в и п Повторить 2—4 раза

10. "Замок" и "Крылышки"
И. п. — лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки за голову (паль­

цы сцеплены в -«замок- на затылке. Задержаться в этом положении на счёт 1 2, 
руки в -крылышки, здержаться так же

)  1. "Лодочка"
И. п. — лежа на животе. Поднять голову и плечевой 

пояс, руки вперёд с одновременным подниманием мог — 
-лодочка-, задержаться в этом положении на счёт 2—4—6, 
вернуться в и. п. Повторить 2—4 раза.

Тренирую мышцы я — 
Это «лодочка» моя.
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