Комплекс упражнений при сколиозе.

И. п.- лежа на животе, руки вверх.
1- приподнять невысоко от пола голову, правую руку, левую ногу.

2- И. п.

3 - приподнять невысоко от пола голову, левую руку, правую ногу.
4- И. п.

И. п.- лежа на животе, лоб на кисти, локти в стороны.

1- приподнять голову, руки, грудь (поясничный отдел позвоночника не прогибать.)

2- И. п.

И. п.- тоже.

1- приподнять ноги невысоко от пола.

2- и. п.

И. п.- тоже.

1- приподнять голову, руки, грудь.

2- руки в стороны.

3- вверх.

4- под лоб.

5- и. п.

И. п.- лежа на животе, руки вверх.

1- согнуть правую руку к плечу (локоть к туловищу), левую ногу. 
2- И. п.

3- согнуть левую руку к плечу, правую ногу.

4- И. п.

5- согнуть руки к плечам, ноги.
6- И. п.

И. п.- лежа на животе, руки вверх.

1- приподнять голову, грудь, руки. 
2-согнуть руки под углом 90 градусов.

3- выпрямить.
4- и. п.

И. п.- лежа на животе, руки вверх.

1- поднять голову, руки и ноги.

2- руки вверх в стороны, ноги согнуть.

3- руки вверх, разогнуть ноги.

4- И. п.

И. п.- лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты, стопы на полу.

1- приподнять голову, плечи (поясница, нижний край лопаток прижаты к полу)

2- И. п.

И. п.- лежа на спине, согнув ноги, голени параллельно полу, руки вверх.

1- разогнуть правую ногу под углом 45 гр. к полу, левая рука вниз( на пол не класть)

2- поменять положение рук и ног.

И. п.- лежа на спине, ноги вверх.

1- опустить правую ногу вниз (под углом 45 гр. над полом)

2-  И. п.

3- опустить левую ногу вниз.

4- И. п.

И. п. лежа на спине.

1- согнуть правую ногу(  носок касается пола).

2- согнуть левую ногу.

3- правую ногу вверх.

4- левую ногу вверх.

5- развести ноги в стороны.

6- свести ноги.

7- согнуть ноги (пятки к ягодицам).

8- правая в и. п.

9- левая в и.п.

И. п.- лежа на спине, ноги согнуты, голени параллельно полу.

« велосипед ногами»

И. п.- лежа на правом боку.( на локоть не опираться)

1- приподнять правую ногу.

2- приподнять левую ногу.

3- опустить левую ногу.

4- опустить правую ногу.

тоже на левом боку.

И. п.- лежа на правом боку.

1- приподнять ноги.

2- и. п.

тоже на левом боку.
И. п.- лежа на правом боку.

1- приподнять ноги над полом.

2-3- удержать положение ( по мере тренированности увеличивать продолжительность статической нагрузки)

4- и. п.

тоже на левом боку.

И. п.- лежа на правом боку.
1- приподнять ноги.

2- согнуть( пятки к ягодицам)

3- разогнуть.

4- и. п.

