ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА
в положении сидя


Проводится между физкультурными паузами на рабочем месте через 60-90 минут после начала работы или занятия, в течение 3-5 минут. Оказывает местное (локальное) воздействие на организм.

Цель:

1. Профилактика утомления наиболее нагруженных мышечных групп.

2. Улучшение кровообращения и профилактика застойных явлений.

3. Повышение внимания и умственной работоспособности.

Упражнение 1. И.П. – сидя. Круговые вращения головой. Повторить 3-4 раза в каждую сторону.

Упражнение 2. И.П. – сидя. Медленно закрыть глаза, зажмуриться на 1-2 секунды, открыть глаза. Повторить 3-4 раза.

Упражнение 3. И.П. – сидя, руки на поясничной области. Отвести локти назад, медленно прогнуться в пояснице, посмотреть вверх (зафиксировать положение на 2-3 секунды), вернуться в И.П. Повторить 2-3 раза.

Упражнение 4. И.П. – сидя. Растирание поясницы кулаками, 10-15 секунд.

Упражнение 5. И.П. – сидя, руки на затылок. Пружинящие поворот туловища вправо и влево по 4-6 раз.

Упражнение 6. И.П. – сидя. Энергичное сгибание и разгибание пальцев кистей, 8-10 раз.
Упражнение 7. И.П. – сидя. Напряжение мышц бедер и ягодиц на 2-3 секунды. Повторить 8-10 раз.
Упражнение 8. И.П. – сидя, ноги по возможности выпрямлены. Медленное сгибание и разгибание стоп с напряжением и расслаблением икроножных мышц.
Упражнение 9. И.П. – сидя. Диафрагмальное дыхание (вдох – живот вперед, выдох – живот втянуть). Повторить 4-5 раз.
