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РЕКОМЕНДУЕМАЯ     ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ     УПРАЖНЕНИЙ     В    КОМПЛЕКСЕ  
  УТРЕННЕЙ    ГИГИЕНИЧЕСКОЙ    ГИМНАСТИКИ

I. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние и активизации деятельности сердечно-сосудистой системы:

· Потягивания

· Поочерёдное напряжение и расслабление мышц

· Ходьба с постепенным повышением частоты шагов

· Бег в спокойном темпе и т. п.
II. Упражнения, укрепляющие мышцы шеи и верхнего плечевого пояса:

· Наклоны головы вперёд, назад, в стороны

· Повороты головы (направо, налево)
· Рывки руками (согнутыми и прямыми)

· Круговые вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах и т. п.
III. Упражнения, укрепляющие мышцы туловища:

· Круговые вращения туловищем

· Круговые вращения тазом и т.п.
IV. Упражнения, увеличивающие гибкость:

· Повороты туловища (направо, налево)

· Наклоны туловища (вперёд, назад, влево, вправо) и т. п.
V. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса

· Поднимание ног, лёжа на спине

· Поднимание туловища, лёжа на спине и т. п.
VI. Упражнения, укрепляющие мышцы ног:

· Выпады (вперёд, в стороны)
· Полуприседания

· Приседания

· Прыжки и  т. п. 

VII. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 
