ЛФК ПОДЪЕМ ГОЛОВЫ

[bookmark: _GoBack]УКРЕПЛЕНИЕ ШЕИ, СПИНЫ И ПРЕССА

1. Сесть напротив ребенка;
2. Поднять малыша в положение полусидя  строго под угол 45 градусов;
3. Ножки малыша согнуты в коленных суставах и приведены немного к животику;
4.  Ребёнок при этом должен спиной опираться на ваши руки;
5. Ваши ладони поддерживают ребёнка под затылок, страхуя голову малыша на тот случай, если он резко ее запрокинет назад;
6. Привлекайте ребенка вперед, чтобы он стремился подтягиваться к вам;
7. Постепенно разводите кисти, давая возможность ребёнку удерживать голову самостоятельно около 5 сек. Руки не разводите, только кисти!;
8. После выполнения аккуратно положите на спину на 5 сек для отдыха;
9. Повторить так же 2 раза.

ХРОНОМЕТРАЖ: 30 сек.

ЧАСТОТА: 1 раз в день в составе комплекса.

ВАЖНО:
· угол строго 45, не ниже,
· вы должны сесть напротив ребёнка,
· кисти свои разводим только в том случае, если ребенок включился в упражнение и подтянул голову. НЕ ДОПУСКАЕМ ЗАПРОКИДЫВАНИЯ ГОЛОВЫ 
· не сажать под 90 градусов.

