Комплекс коррекционных упражнений с ортопедическими мячами

1. И.П. – полуприсед, мяч обхватить двумя руками сверху и прижать к коленям. Округлить спину, голову положить на мяч (растягивание мышц спины).

2. И.П. – сидя на мяче, ноги на ширине плеч, руки к плечам. Покачиваясь на мяче, руки вверх, к плечам, в стороны, к плечам.

3. И.П. – то же. Покачиваясь на мяче, поворот головы вправо, правую руку отвести в сторону. Повторить в другую сторону.

4. И.П. – сидя на мяче, руки, на поясе. Движения тазом вперед-назад, из стороны в сторону, круговые вращения.
5. И.П. – то же. Поочередное вынесение ног на пятку.

6. И.П. – то же. Поочередное вынесение ног на пятку с одновременным разведением прямых рук в стороны.

7. И.П. – сидя на мяче. Вынесение ног на пятку, руками размахивать как при ходьбе.

8. И.П. – сидя на мяче, руки вниз. Прыжком руки и ноги разводятся в стороны.

9. И.П. – сидя на мяче, одна рука на затылке, другая на бедре. Повороты в сторону поднятой руки, подбородок вверх.

10. И.П. – сидя на мяче, руки, на поясе. Наклон влево, правую ногу вытянуть на носок, правую руку поднять над головой.

11. И.П. – сидя на мяче, правая нога вытянута вперед, руки в стороны. Круговые вращения носком стопы, удерживая равновесие, подбородок приподнять.

12. И.П. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, опора на стопы. Откинуть голову назад, руки развести в стороны, мышцы спины расслабить.

13. И.П. – то же, руки за головой. Поднять и опустить плечи, подбородок вверх (упражнение для мышц живота).
14. И.П. – то же, поднять и опустить плечи с поворотом корпуса в сторону (упражнение для косых мышц живота).

15. И.П. – то же, ягодицы чуть опустить вниз, уменьшить угол между голенью и коленом, руки на поясе. Прогнаться в положение «мостик», втянуть ягодицы (упражнение для мышц спины).

16. И.П. – то же, вытянуть ноги, откатить мяч назад, потянуться за прямыми руками вверх (упражнение для растягивания мышц спины).

17. И.П. – то же, прогнуться в положение «мостик» и одновременно вытянуть одну ногу вперёд-вверх.

18. И.П. – стоя на коленях, лечь животом на мяч, голову и руки опустить вниз (упражнение на расслабление мышц спины).

19. И.П. – лёжа на животе, руки и ноги в упоре на полу. Оторвать правую руку от пола, потянуться вперёд за рукой (упражнение на равновесие и коррекцию осанки).

20. И.П. – то же, оторвать одну ногу от пола, потянуть её назад параллельно полу.

21. И.П. – то же, оторвать правую ногу и левую ногу от пола, растянуться (упражнение на координацию движения и коррекцию осанки).
22. И.П. – то же, поднять плечи вверх, руки развести в стороны, прогнуться в пояснице – «самолётик» (упражнение для укрепления мышц спины).

23. И.П. – то же, ноги в упоре, руки за головой. Поднимать и опускать плечи, взгляд – перед собой (упражнение для укрепления мышц спины).

24. И.П. – то же, руки и ноги в упоре. Сделать четыре-шесть «шагов» руками вперёд, ноги прямые (следить, чтобы живот не провисал).

25. И.П. – то же лицом вниз, мяч – на уровне подвздошной кости. Ноги на весу, сгибание и разгибание рук в упоре.

26. И.П. – лёжа на спине, упор на колени, подбородок и руки – на мяче. Покачиваться на мяче вперёд-назад, не отрывая колени от пола, затем расслабиться. 
