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Энергостроителей,5а
Занятие ФСН
Тема: "Гимнастика на расслабление мышц".
Педагог Зайцева Л.В.
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[image: 💥]Добрый день!!! Сегодня мы поговорим с вами о том, как правильно расслаблять мышцы спины и шеи.Узнаем, какие упражнения нам в этом помогут и как правильно их выполнять.

[image: 👉]1. "Наклоны головы набок".[image: 👈]

Выполняем упражнения стоя или сидя, как вам удобнее. Делаем глубокий вдох, макушкой тянемся вверх. Делаем плавный выдох и наклоняем голову направо. На вдохе возвращаемся на исходную позицию — голова прямо. На выдохе наклоняем голову влево. Вы почувствуете как тянутся мышцы вашей шеи.

[image: 👉]2."Наклоны к стене".[image: 👈]
Встаньте лицом к ровной стене, отступите от нее два шага назад. Убедитесь, что вы устойчиво стоите и на стене нет ничего, что может вам помешать. Исходная позиция — стоя лицом к стене, ноги на ширине плеч. Медленно наклонитесь вперед, упритесь ладонями в стену.
Голову необходимо удерживать в одной плоскости со всем корпусом, не ниже. Вы почувствуете, как расслабляются мышцы рук и выпрямляется и приятно тянется спина, растягивается задняя поверхность ног. Сохраняйте дыхание ровным и глубоким. Можно выполнить несколько подходов по 30–60 секунд, в зависимости от вашего самочувствия и исходной физической подготовки.

[image: 👉]3."Кошка"[image: 👈]

Вам потребуется опуститься на ладони и колени, расставить их на ширину туловища. Руки и ноги должны быть под прямым углом по отношению к полу. Под колени можно подложить тонкую нескользкую подушку или расстелить гимнастический ковер. На вдохе мы прогибаемся туловищем вниз, стараясь напрячь мышцы пресса. По возможности подбородок поднимаем выше. На выдохе плавно возвращаемся в исходную позицию. Опять делаем вдох и сгибаем спину дугой вверх. Голову опускаем вниз, тянемся подбородком к груди, втягиваем живот. На выдохе принимаем исходное положение.

[image: 👉]4."Крылья бабочки".[image: 👈]

Упражнение выполняется сидя. Поднимите руки вверх, согните их в локтях и сомкните пальцы в замок на затылке. На вдохе разведите локти максимально в стороны, раскрывая грудную клетку и сводя лопатки друг к другу. На выдохе сведите локти перед лицом, округляя и раздвигая лопатки в стороны.

[image: 👉]5."Скручивание на стуле".[image: 👈]
Для этого упражнения выберите устойчивый стул с прямой спинкой. Присядьте на край, ноги согнуты в коленях, стопы плотно прижаты к полу. Вытяните руки вперед и согните их в локтях перед собой на уровне груди или отведите их за голову и сомкните на затылке. На выдохе медленно и плавно выполните поворот в сторону, скручивая корпус. На вдохе примите исходную позицию. На выдохе снова повторите скручивание, но уже в другую сторону.

[image: 👉]6. "Поза ребенка."[image: 👈]

Для этого упражнения потребуется сесть на пол на согнутые в коленях ноги. Опустите таз на стопы, а руки вытяните вдоль перед собой, чтобы лоб коснулся пола. Зафиксируйте свое положение в течение 30–60 секунд. Оно поможет вам снять напряжение с мышц шеи и плеч, растянуть мышцы спины. Не расстраивайтесь, если не сможете выполнить его с первого раза. Для начала можно подложить под ягодицы валик или подушку.

[image: 👉]7. "Полукруг головой"[image: 👈]

Это упражнение лучше выполнять, сидя на стуле или на полу. На выдохе опустите подбородок вниз к груди и проведите им полукруг от правого плеча через грудь к левому. На вдохе выпрямите шею — голова находится прямо. На выдохе снова проведите подбородком, но в этот раз слева направо. После этих действий вы почувствуете, как началось расслабление мышц шеи.

[image: 👉]8."Вытягивание подбородка."[image: 👈]

Сидя на полу или стуле, вытяните подбородок максимально вперед, макушка и туловище при этом неподвижны. Подбородок расположен параллельно полу. Спустя 10–15 секунд верните подбородок на место. Это упражнение подходит для снятия мышечного напряжения в шее.

[image: 👉]9."Растяжение мышц спины".[image: 👈]

Из положения лежа на спине на вдохе поднимите ноги вверх и согните их в коленях. На выдохе подтяните колени как можно ближе к подбородку. Зафиксируйте позу на 20–30 секунд. Во время выполнения этого упражнения вы почувствуете, как тянутся мышцы спины, и после этого сможете легко расслабить позвоночник.

[image: 👉]10."Скручивания лежа на полу".[image: 👈]
Лежа на спине, согните ноги в коленях, руки отведите в стороны, перпендикулярно туловищу. На выдохе медленно поверните обе ноги направо. На вдохе верните их к туловищу и на втором выдохе поверните налево. Старайтесь делать упражнение так, чтобы туловище оставалось неподвижно на полу, а таз приподнимался минимально.

Даже этой ежедневной минимальной гимнастики будет достаточно, чтобы вернуть телу подвижность, улучшить гибкость и компенсировать нагрузку, которую постоянно испытывают мышцы спины, шеи, поясницы.
Будте здоровы![image: 🥀][image: 🥀][image: 🥀][image: 🥀][image: 🥀]
[bookmark: _GoBack][image: C:\Users\user\Downloads\pp7S-7FHOEp9uioHHG-4O8dRO3g6cGmIynUV4160Em9FJoi0GbOGCwJ7Qdf60IgwMnH8XqOZH21_OcsTww2_xMi_.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\Aixl4ImTRmxmgBHFEi_IypJKiEiINSgTtTW6YkkcZSMY8aeIxeyKdjOHI8F9DrXSAptSXZ-Sv4jDhvQHr_Z5gTq1.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\i50ZlMi8XzudbeuSA6yyQCCqe11f51GIGnIdKgbJ6qARhB7XJqI523f8iJtio6PoCIbJIYjDVKHyBBPpYGRRD31i.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\rGHii7i0fTPqXJcLysR_46cf1L8GL0olrIY_o3OFTPDQMBMlFeV477Fq2OkMmriid5-DUk6n4pxrOer3G0oXl2Jp.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\MwVJ8pdr7AoAqZM34aa4tTsIrxrhFXi48p3mfUWR1AaUYyTfQQX-o87vUH0I2hgDrPL6MFKA4gFC2bsi1uuk91b0.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\bt8bg0g9SDwHXYchDz5Ky5mPH2wXmRtI6aFt515swRcy38LEX-dP1P6tqa0ZEgSUMPijbWNebRmYnbgplaECJKHJ.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\oYB1M4De6rO3F4ruPdGi-oOltW9ypj1RsDQGlCWM-FGNzrRLRLDiaPUoeUl4HUNB31tO1pntN7X4hvQWZMR01oOT.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\UivVzWHD29LhiGjmVoZstzdKE2KNhRfnZmYQaoRWq4jEAEeNBgZ3lWaEXzfvYulNK9mxozE05uho5KOHE_-i_bsg.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\m5F6i9Uc90w-RCnCcU7J9TpV3N7hRjmmUaAylhABdIwVXalJpNJ6Wj5xTfOstCiWjpNbFfbsrNAYI7BlYm_NyNyw.jpg][image: C:\Users\user\Downloads\8wg8VCMp85f0jqSFTnJkS3wLMwOLKxObkfM9cCEmKrJIPizymswl5zjDf6AeLzxtvjc5Tk8_2EK-fu2z_0Uavz3M.jpg]
image6.png




image7.png




image8.jpeg
Ha Baoxe U3
MONOXeHMWsA nexa
MOAHUMUTE HOMM BBEPX
U COTHUTE UX B KONEHSIX;

Ha BblAOXe NoATAHUTE
KOMEeHU KaK MOXHO
6numke K Noa6opoaKy;

3aduKCHpyiiTe Moy
Ha 20-30 ceKyHA.





image9.jpeg
CsapgbTe Ha non,
BbITSHUTE MOAGOPOAOK
MaKcMMarbHO Briepes,
MaKyLLUKa 1 TynoBuLLe
Py 3TOM HETIOABMKHbI;

cnycTs 10-15 cekyHa
BepHWTE NOABOPOAOK
Ha MecTo.





image10.jpeg
Ha BbIAOXe OrnycTHTe

noaB6opPOAOK BHU3 K rpyan @

v NpoBeaAuTe UM MOYKpyr q D
OT NPaBoro nneya K ieBoMy;

Ha BAOXe BbiNpaMUTE Weko
ro/oBa HaxoamMTCs NPAMO;

&)

Ha BblfoXe CHoBa
nposeauTe Moa6opoaKoM
MONYKPyT, B 3TOT pa3 ciesa

Hanpaso;





image11.jpeg
OrycTITe Tas Ha CTonbl, .
BbITIHUTE PYKW Nepea co6oit
W KOCHWUTeCh N60M rona;

3adpuKcUpyiTe cBOE
rONOXKEHWe B TeueHne
30-60 cekyHA.





image12.jpeg
CKPYYMBAHME HA CTYJE





image13.jpeg
Ha BAoxe passeauTe
JIOKTW MaKCMMarbHO B
CTOPOHbI, PacKpbiBast

yripaxHeHe
BbINONHAETCA CUAS; ‘\ '

rPYAHYIO KNeTKy 1 cBoas
NoNaTKU APYr K APYrY;

Ha Bblaoxe cBeaguTe
NOKTU nepea N1uUoMm,
OKpYIsisi U pasaBuras
7IOMaTKU B CTOPOHbI.





image14.jpeg
Ha BblAoXe NnasHO BO3BpaLlaemca
B MCXOAHYIO MO3MLMIO;
N\ o

Ha BAoxe Mbl Npormbaemcs onsATbL Aenaem BAOX 1 cribaem
TYNOBULLEM BHM3, CTapasich CMUHY Ayro BBEPX, TAHeMcs
Hanpsyb MbilULbl Mpecca; MoaBboPOAKOM K FpyAu.





image15.jpeg
McxopHan nosvums —
CTOSl JINLIOM K CTeHe,
HOTU Ha LUMPWHE nney;

MeANeHHO HaKNoHWTeCh
Bnepen, ynpurech

NafoHAMU B CTeHY,
nepxuTe ronosy B
OfHOW NIOCKOCTU CO

BCTaHLTE /INLOM BCEM KOPyco!

K POBHOW CTeHe,

OTCTynuTe OT Hee

Ha [Ba Lara Ha3af; MOXHO BbINOMHUTL

HECKO/bKO MOAXOA0B Mo
30-60 cekyHA.





image16.jpeg
[ w




image17.jpeg
Ha BblAOXe MeiNeHHO
rnosepHUTE 06e Horv BNpaso;

=

Ha BAOXe BEPHUTE HOMU B
MCXOLHOE MOMOXKEHNE;

Ot \
~— =
&S
nosepHuTe obe HOrv BNeBo. = A
/




image1.png




image2.png




image3.png




image4.png




image5.png




