Утренняя гимнастика
Итак, после того как ты проснулся, аккуратно убрал постель и хорошо проветрил помещение, обязательно сделай утреннюю гимнастику (или, как ещё называют, зарядку).
Приучить себя выполнять её ежедневно очень важно не только для укрепления здоровья, закаливания, но и для поддержания бодрого настроения, высокой работоспособности на весь день и воспитания воли.
Основные правила выполнения зарядки
· Утреннюю гимнастику лучше всего делать на улице (во дворе, парке, саду) или в хорошо проветренном помещении.

· Самая удобная спортивная одежда для зарядки — трусы и майка или спортивный костюм по сезону при занятиях на свежем воздухе.

· Включай в зарядку 8—9 упражнений и повторяй каждое упражнение 6—10 раз. Меньшее число повторений не принесёт пользы.

· Наклоны делай в правую и левую сторону, выпады и махи левой и правой ногой.

· Не забывай о правильном дыхании. Дыши свободно, через нос.

При разведении, подъёме, разгибании рук делай вдох, при наклонах и приседаниях — выдох.
►
Упражнения выполняй без предметов и с предметами.
►
Хорошо делать зарядку под бодрую, ритмичную, но не
громкую музыку.
►
После зарядки полезно принять душ, облиться теплой водой
или обтереться влажным полотенцем, а затем растереться сухим.
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