Консультация для родителей

«Упражнения для девочек. Как сделать красивыми ноги?»
Девочки 6-7 лет  уже хотят быть красивыми и привлекательными. В этом возрасте даже  появляются первые влюбленности,  первые фантазии о поклонниках.  Какой-то мальчик обязательно нравится больше остальных.  И девчонки стремятся быть  красивыми и стройными.  Предлагаю комплекс упражнений для девочек, которые  уже  задумываются, как сделать красивыми ноги, и хотят иметь летящую  походку.  Этот комплекс упражнений подойдет и для мам, ножки будут  легкими, без отеков и некрасивых вен.   Время  упражнений надо только увеличить до 60 секунд.

Девчонки, включаем ритмичную музыку и начинаем: «Летящей походкой ты вышла из мая…»
· 1 упражнение.  20-40 секунд ходим на  носочках с прямыми или  полусогнутыми  ногами.
· 2 упражнение.  20-40 секунд ходим с высоким подниманием колена вперед.

· 3 упражнение. 20-40 секунд ходим с перекатыванием с пятки на носок, руки в стороны, а спина должна быть прямая.

· 4 упражнение. На носочках полуприседаем, руки в стороны, делаем полный присед, руки вперед, поднимаемся, руки вверх.  (4-6 раз)
· 5 упражнение. 20-30 секунд подниматься  на носочки и тянуть тело вверх, опуститься не до конца (не касаясь пола пятками) и снова подниматься вверх на носочках.

· 6 упражнение. Из  положения стоя, руки на поясе,  переносить тяжесть тела с одной ноги на другую, при этом нога, на которую переноситься вес тела, должна быть прямая, другая при этом чуть сгибается в колене. Повторять по 6-8 раз на каждую ногу.

· 7 упражнение. Делаем свободные махи ногой вперед-назад с максимальной амплитудой 6-8 раз каждой ногой.

· 8 упражнение. 30-60 секунд  пятками каждой ноги поочередно стучим себя сзади по ягодицам, сгибая ноги в коленях. 
Это упражнение можно делать даже во время мытья посуды и чем чаще, тем лучше.  Таким образом, исчезает застой крови в ногах и не будет проблем с венами.

Еще несколько советов. 
· Нельзя носить в одной руке тяжелый груз более 3 кг. Надо распределить его на два мешочка, а еще лучше  -  использовать рюкзак. 
· В рюкзаке тяжелые вещи должны быть расположены ближе к спине. 
· Если носите сумочку на плече, как можно чаще меняйте плечо. 
· Для длительной ходьбы используйте обувь на  «школьном» каблучке.  Обувь совсем без каблука портит свод стопы, и походка становится некрасивой. Проследите, чтобы небольшой каблучок был у обуви ваших дочерей.
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