Производственная зарядка –  весело и полезно!
Зачем нужна зарядка?

· укрепляет иммунитет, в первую очередь страдающий при недостаточной физической активности;

· укрепляет позвоночник, который может развиваться неправильно из-за малоподвижного образа жизни;

· улучшает работу сердечнососудистой системы: дети, регулярно делающие утреннюю зарядку, реже испытывают слабость и меньше подвержены перепадам артериального давления и обморокам;

· укрепляет мышечный корсет, сохраняя здоровую спину и красивую осанку;

· воспитывает целеустремлённость и умение планировать.
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Особенности утренней зарядки необходимо учесть, чтобы занятия были безопасными и приносили максимум пользы:

· упражнения выполняют на голодный желудок, после гигиенических процедур

· соблюдайте регулярность — положительный эффект дают только систематические занятия

· не переусердствуйте с длительностью зарядки — 10-15 минут

· делайте зарядку на улице, или  в хорошо проветренном помещении;

· раз в две недели добавляйте новые упражнения

· правильно дышите: вдох через нос, выдох через рот — правильное дыхание облегчает выполнение утренней гимнастики и делает её более результативной

· следуйте принципу «от простого к сложному», усложняя комплекс постепенно

· не прерывайте упражнения резко, включите в комплекс завершающий этап: растяжку, бег или ходьбу на месте

· заканчивайте занятия водными процедурами: контрастным душем, обливаниями

Разминка
Разминка нужна для того, чтобы подготовить, «разогреть» мышцы и суставы. Если, пропуская разминку, переходить сразу к основной части тренировки, велик риск получить травму. 
Вариант разминки, каждому упражнению уделяйте около одной минуты:
· Наклоны. Руки на поясе, последовательно выполняются наклоны — влево, вправо, вперёд, назад;

· Подъём на носочках (5-6 повторов). Вдох — широко развести руки в стороны, выдох — потянуться вверх на носочках максимально высоко, ненадолго задержаться в этом положении и опуститься;

· Упражнение для плеч и рук. Поочередно, а затем вместе, поднимать и опускать плечи, после — по очереди выполнить махи руками;

· Наклоны головой (4-6 повторов). В неторопливом темпе выполняются наклоны головой влево и вправо, затем можно переходить к аккуратным круговым движениям по часовой и против часовой стрелки.
1. Упражнения на растяжку:

2. Сидя на полу с широко расставленными ногами, пытайтесь достать пальцы ног, стараясь не сгибать колени.

3. Исходное положение — стоя на четвереньках с опущенной головой. На вдохе — тело прогнуть в пояснице, насколько получается, голову поднять. На выдохе вернуться в исходное положение.

4. Из положения стоя на вдохе крепко прижать руки к туловищу, постараться напрячь все мышцы приблизительно на пять секунд, на выдохе — расслабить мышцы.

5. Медленные, достаточно глубокие, приседания на одной ноге, с поочерёдной сменой ног.

6. Правую руку через шею старайтесь максимально продвинуть вдоль позвоночника, левой рукой удерживайте правую, создавая лёгкое сопротивление, далее — меняйте ведущую руку.

Примерный комплекс утренних упражнений, каждое движение выполняется 60-90 секунд:

1. Упражнение для правильного дыхания: из положения стоя с опущенными руками поднимите руки, скрещивая их над головой и делает глубокий вдох, затем опускает руки и выдыхает.

2. Ходьба на месте — готовит организм к основной нагрузке.

3. Наклоны головой вправо и влево. Корпус должен оставаться неподвижным.

4. Вращение плечами вперед и назад с приставленными к плечам пальцами.

5. Глубокие наклоны: левая рука максимально тянется к правой ноге, правая рука — к левой ноге. Следите за тем, чтобы в движении задействовалось только туловище, нижняя часть тела должна оставаться неподвижной.

6. Выпады: из положения стоя с руками на поясе делайте выпад левой ногой с развёрнутым влево корпусом, затем меняйте ведущую сторону.

7. Глубокие приседания с прямой спиной.

8. Повороты в сторону из положения сидя, руки сцеплены в замок на затылке.

9. Отжимания.
10. Планка.

11. Растяжка: стоя на носочках, тянитесь вверх, плавно опускайтесь, делайте медленный, максимально низкий, наклон к ногам и задерживается в этом положении. Если получается, обхватите ногу руками и тянитесь вдоль неё.
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