03.05.22р Заняття з ЛФК 
Тема :Відновлювально-профілактичні вправи.Загальнорозвивальні вправи.Вправи з фітнес м’ячами.
Відновлювально-профілактичні вправи
 Масаж маленькими фітнес м’ячами.
· Сидячи у позі лотоса катання м’яча по долівці правою, лівою, обома руками.
· Перекидання м’яча з руки в руку.
· Катання  м’яча долонями.
· Передача м’яча за спиною.
· Уявляємо, що м’яч дуже важкий. Піднімання м’яча вгору, вперед, вниз.
· Тримаємо м’яча напроти себе  обома руками, притуляємо по черзі то до одного то до другого плеча.
· М’яч на долівці. Катання м’яча ногами (однією, іншою, двома).
·  Підкидання м’яча ногами.
· 
Вправи на регуляцію дихання.
« Геометричні фігури»
 Загальнорозвивальні  вправи з великими фітнес м’ячами.
· В.п.- ноги нарізно на пальчиках, піднімання м’яча двома руками вгору.
· В.п.- м’яч на долівці. Руки на м’ячи. Перекачування м’яча вперед, назад.
· В.п.- м’яч в руках. Нахили вправо вліво.
· В.п.- м’яч на долівці нога на м’ячи, руки на поясі, тримаємо рівновагу.( ноги чергуємо)
· В. п.- сидячи на м’ячи піднімаємо руки вгору. (по черзі)
· В.п.- сидячи на м’ячи, робимо три кроки вперед перехиляємось на гімнастичний місток.
· В.п.- сидячи на м’ячі. Стрибки на місці та по колу.
Заспокійливий самомасаж.
· В.п. теж. Руки на вухах. Легкі пощипування.
· В.п. не змінюється. Руки на плечах. Легкі погладжування.
Руки на спині. 
Вправа «Дощик»
Вправа «Вушка»,
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- Робимо глибокий вдих через ніс. М’яко загорніть вуха від верхньої точки (вдягніть шапку). Затримайте дихання, видихніть через рот із відкритим сильним звуком ІаІ Затримайте дихання. Знову вдягніть шапку, зробіть вдих затримайте дихання, видих із сильним звуком ІоІ .


