Лечебная гимнастика при кифозе (сутулая и круглая спина)

	№
	Содержание
	Количество
	Методические указания

	1
	И. п. — о. с. Руки в стороны. Пружинистые отведения рук назад, соединяя лопатки
	100 раз
	Голову не опускать, руки отводить точно назад, не опускать их и не поднимать плечи. Контролировать у зеркала

	2
	И. п. — о. с. Гимнастическая палка на лопатках; 1 — поднять палку вверх, правую ногу на носок назад — вдох; 2 — принять и. п. — выдох. Повторить с другой ноги
	8—10 раз
	Выполнять медленно, следить за осанкой

	3
	И. п. — упор лежа. Полуотжимания
	2 по 20 раз
	Голову не опускать, спина ровная

	4
	И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. На три счета прижать позвоночник к полу, на четвертый счет — расслабиться
	6—8 раз
	Прижать позвоночник к полу. Можно выполнять на 8 счетов

	5
	И. п. — то же. 1 — сед, руки вверх (ровная спина); 2 — наклон вперед; 3 — сед, руки вверх; 4 — и.п. Плотно прижать плечевой пояс к полу
	10 раз
	В и. п. не сутулиться и правильно выполнить сед. При наклоне ноги не сгибать. Упражнение выполнять медленно

	6
	И.п. — лежа на животе, руки согнуты в локтях. С опорой на локти и затылок прогнуть позвоночник в грудном отделе (вдох), опуститься в и. п. (выдох)
	8 раз
	Выполнять на 6 счетов, 7—8 — и. п.

	7
	И. п. — лежа на животе. Упражнение «Лодочка»
	8 раз
	Удерживать 6 счетов, 7—8 — и. п. Затем — несколько упражнений на восстановление дыхания.

	8
	И. п. — то же. «Плавание брассом»
	4 раза
	«Плавать» на 6 счетов, 7—8 — и. п.

	9
	И. п. — лежа на спине, руки вверху. «Самовытяжение»
	4 раза
	Выполнять на 3 счета, 4 — и. п.

	10
	И. п. — лежа на спине, руки на животе. Диафрагмальное дыхание
	5 раз
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