ОРТОПЕДИЯ В АНИЧКОВО

Щелковский р-н, п. Аничково, д.2

Телефон: +7 (496) 250-15-32

Режим работы: 9:00-22:00

Комплекс упражнений на фитболе.
1. Приседание с фитболом. 
Данное упражнение дает нагрузку как на мышцы ног, так и рук.
Выполнять необходимо обычные приседания с прямой спиной. Фитбол необходимо держать в руках
При приседании руки с мячом опускаются на уровень груди. При подъеме в исходное положение руки мячом поднимаем вверх.
Начинать возможно с 10 раз и постепенно увеличивать количество приседаний до 25.
2. Приседание с упором на стену мячом. [image: image1.jpg]



Исходное положение – ноги на ширине плеч, мяч прижат к стене в области поясницы. Постепенно приседать, придерживая мяч спиной.
Выполнять 10-25 раз в зависимости от уровня подготовки.
3.Упражнение для бедер
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Исходное положение – лежа на полу, руки вытянуты вдоль. Ноги на мяче. Поднять вверх бедра, руки удерживаем на полу. Брюшной пресс напряжен. Задержаться в этом положении 10-15 секунд. Опуститься в исходное.
10-15 подходов.
4. Выпады с фитболом.
[image: image3.jpg]



Исходное положение: встать спиной к мячу. Положить на него ногу. Руки на поясе. Свободной ногой сделать шаг вперед по возможности на 15-20 см. Удержать такое положение на 10 секунд. Вернуться в исходное положение. Повторять такие выпады каждой ногой по 5-10 раз.
5. Отжимание с фитболом.
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Исходное положение – упор на руки, ноги на мяче. Начать отжимание до положения параллельных плеч полу. Вернуться в исходное положение. Повторять по возможности 15-25 раз
6. Планка на мяче.
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Данное упражнение позволяет нагрузить практически все мышцы.
Исходное положение – упор локтями на мяч, ноги на ширине плеч. Напрячь все мышцы и удержаться в этом положении от 5 до 15 секунд. Выдохнуть. Повторить упражнение не менее 15 раз.
7. Выкатывание фитбола.
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Фитбол на полу, встаем сзади него на колени. Руками упираемся в мяч. Начинаем откатывать его от себя на максимальное расстояние. Делаем возврат в исходное положение.
8. Укрепление спинных мышц.
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Исходное положение - мяч на полу, ложимся на него животом. Ноги фиксируем на ширине плеч. Руки за голову. Поднимаемся наверх максимально. Чувствуем, как напрягаются спинные мышцы. Задержались в этом положении на 10-15 секунд. Возвращаемся в исходное. Повторов лучше всего сделать не менее 10-15
9. Держим уголок. Красивый пресс.
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Устраиваемся на полу. Ноги положили на мяч. Поднимаем туловище до уровня уголка. Руки наверху. Задерживаемся в таком положении хотя бы на 5 секунд. Возвращаемся в исходное.
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