Дистанционное занятие для группы ФСН «Шаг за шагом»
Тема занятия: «Рефлекторные упражнения для укрепления мышц тазового пояса и бедра»
Педагог: Пигасова И.В.
Занятие начинается с разминки:
1. Наклоны головы вперед и назад — 8−10 раз.
2. Повороты головы вправо и влево, руки за спиной в «замке» — 8−10 раз.
3. Круговые вращения кистями внутрь и наружу — 10−15 раз.
4. Круговые вращения плечами — 10−15 раз.
5. Круговые вращения руками с полной амплитудой — 10−12 раз.
6. Повороты корпуса вправо и влево — 10−12 раз.
7. «Мельница» из положения наклона — 8−10 раз на сторону. Спину держите прямо, движение — за счет поворота корпуса, без рывков.
8. Круговые вращения бедром — 8−10 раз на каждую ногу.
9. Круговые вращения коленями внутрь и наружу — 8−10 раз.
10. Круговые движения коленями и стопами.
Задача — мягко включить суставы в работу, а не устать.
Далее переходим к комплексу упражнений, направленный на укрепление мышц тазового пояса и бедра

[image: 📍]«Кошка»
На выдохе, округляя спину, нужно подкрутить таз и напрячь глубокие мышцы живота, как бы втягивая их в себя и наверх. Старайтесь почувствовать вытяжение в области поясницы и расслаблять шею, опустив голову низ полностью. укрепление мышц Затем , на вдохе, возвращайтесь в исходное нейтральное положение. Спина прямая.

[image: 📍]«Плечевой пост»

Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, голени перпендикулярны полу, стопы на ширине таза. Акцент на работу ягодиц и мышц тазового дна, а так же артикуляцию(вытяжение) позвоночника.

На выдохе, подкручивая таз, напрягайте ягодицы, втягивайте глубокие мышцы живота, создавая «эффект вакума» и поднимайте таз, оставляя опору на лопатки. Шея расслаблена. На вдохе возвращайте таз на пол, вытягивая весь позвоночник по полу.

[image: 📍]«Перекат»

Акцент на работу мышц тазового дна и артикуляцию позвоночника
Сгруппировавшись, втяните мышцы живота и, сохраняя эту силу, выполните перекат, касаясь лопатками пола, а потом возвращайтесь обратно. Старайтесь выполнять упражнение плавно.

[image: 📍]Раскрываем мышцы внутренней поверхности бедра

Исходное положение сидя на полу, прямые ноги максимально широко открыты в стороны. Ноги активные, создавайте вытяжение через пятки. Начинайте наклон вперед с прямой спиной , создавая спокойное вытяжение мышц внутренней линии бедра. Удерживайте это положение 30-40 секунд.

[image: 📍]«Перевернутое положение»

Сгруппируйтесь, поднимите таз и вытяните ноги вверх до вертикального положения.

Напрягите ягодицы и мышцы живота. Ощущайте ноги активными, тянитесь пальцами ног вверх. Удерживайте положение от 30 сек.
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