










1. Утренней гимнастикой лучше
всего заниматься на свежем воздухе.  
2. Заниматься необходимо в спортивной 
форме (шорты, майка).
3. Утренняя гимнастика должна состоять
 из 8-10 упражнений.



4. Каждое упражнение повторяйте 8 – 10 раз.
5. Выполнять упражнения рекомендуется 
в следующем порядке:
 а) потягивания;
 б) упражнения для мышц рук;
 в) упражнения для мышц туловища;
 г) упражнения для мышц ног;
 д) прыжки ;
 е) дыхательные упражнения.

6.Проводить утреннюю гимнастику лучше
под ритмичную музыку.




