Представляем вашему вниманию не сложный комплекс общеразвивающих упражнений с палкой.
Данный комплекс упражнений подходит всем возрастным группам. Он поможет вам сохранить хорошее самочувствие в условиях домашней самоизоляции. Обеспечит улучшение кровообращения в области пояса верхних конечностей и всего тела. Улучшит вентиляцию легких и подвижность грудной клетки. При повышенном артериальном давлении и температуры тела воздержитесь от занятия.
1. И.П. – основная стойка
1 – руки вверх
2-3 – вытяжение
4 – И.П.
 
2. И.П. – палка на лопатках
1 – вытянуть правую руку, взгляд  на палку
2 – И.П.
3-4 – то же влево
Выполнить по 4 раза в каждую сторону
 
3. И.П. палка перед грудью
«Рисуем» круг перед собой сверху вниз, затем в обратном направлении. Повторить по 8 раз  в каждую сторону.
 
4. И.П. широкий хват за концы
1 – отведение палки вправо – вверх, левую ногу в сторону на носок
2 – И.П.
3-4 – то же влево
Повторить 8-10 раз в каждую сторону
 
5. И.П. – палка сзади внизу, хватом сверху
1 – разгибание рук назад-вверх, подняться на носки
2 – И.П.
3 – сгибание в локтевых суставах
4 – И.П.
Повторить 8-10 раз
 
6. И.П. – палка на лопатках
1-3 – наклоны туловища вправо
4 – И.П.
5-7 – то же влево
8 - И.П.
Повторить 4-5 раз в каждую сторону
 
7. И.П. палка внизу
1 – руки вперед
2 – поворот корпуса вправо
3 – вперед
4 – И.П.
5-8 – повторить то же влево
4-5 раз в каждую сторону.
 
8. И.П. – палка внизу, широкий хват
«Гребля» 8-10 раз
 
9. И.П. – палка внизу, хват на ширине плеч
1 – руки вверх, правую ногу назад на носок – вдох
2. И.П. – выдох
3-4 – то же с левой ноги
Повторить 8-10 раз
 
10. И.П. руки вытянуты вперед, палку держим за нижний конец. Поочередный перехват рук по палке вверх и обратно 4-6 раз.
 
11. Расслабление и дыхательное упражнение.
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