КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С МАМОЙ

В траве сидел кузнечик
Зачем заставлять ребенка делать скучную зарядку? 
Превратите ее в игру!
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Упражнение 1
Начните рассказывать малышу историю о том, как вы с ним совершаете неболь​шое путешествие. Садитесь в лодку и плывете навстречу приключениям. 
Исходное положение: сидя, ноги раз​ведены в стороны, ребенок при этом ступнями упирается в икры мамы. 
Возь​митесь за руки и потяните вперед один другого - ребенок наклоняется назад, а мама вперед, и, наоборот, по 5-7 раз.
Упражнение 2
Приплыв на таинственный остров, кого вы там встречаете? 
Черепаху! 
Исходное положение: то же, что и в упражнении 1, но ноги согнуты в коленях, а руки просунуты под колени. 
Упритесь лбом в пол и поднимайте только голову (не плечи!) по 3-4 раза, всякий раз воз​вращаясь в исходное положение.
Упражнение 3
Опасность миновала, и вы встречаете более миролюбивое животное - кошку. 
Исходное положение: встаньте на чет​вереньки. 
Прогните спину и приподними​те подбородок, изображая кошку. 

А теперь измерим кошкин хвост - из ис​ходного положения вытяните сперва од​ну, потом другую ногу вверх. 
Выполнить 3-4 раза.

Упражнение 4
Попрощавшись с кошкой, вы встречаете кузнечика.
Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вдоль тела ладонями вверх, подбородок на полу. 
Поднимайте поочередно то одну, то другую ногу. 
Вы​полнить 5-6 раз.

Упражнение 5
А где водятся кузнечики, водятся и ля​гушки!
Исходное положение: сядьте на кор​точки, опираясь на носочки, разведите колени в стороны, руки поставьте пе​ред собой. 
Сделайте 5-6 сильных прыжков вверх, подражая лягушке.

Упражнение 6
Путешествие было таким интересным, но все-таки приятно вернуться домой и просто покачаться на качелях! 
Исходное положение: сидя по-турец​ки, спиной друг к другу, руки переплес​ти. 
Наклонитесь вперед, и ребенок ля​жет своей спиной вам на спину, рассла​бится. Затем пусть он наклонится, и своей спиной на его спину ляжете вы. 
Повторить 3-4 раза.
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