Утренняя зарядка для всей семьи!
По-настоящему эффективным средством для пробуждения является зарядка. Легкие динамичные упражнения стимулируют внутренние процессы, наполняют тело энергией и позволяют человеку чувствовать себя бодрым и энергичным в течение всего дня.
Базовый комплекс упражнений для зарядки рассчитан всего на несколько минут. При этом пользу от таких коротких занятий невозможно переоценить:
Прилив энергии.
Легкая быстрая зарядка стимулирует кровообращение, тем самым наполняя все клетки организма кислородом. Благодаря этому человек ощущает прилив сил и бодрости;
Улучшение настроения.
Физические нагрузки стимулируют выработку эндорфинов — «гормонов счастья»;
Коррекция фигуры.
Утренние упражнения усиливают обмен веществ, что способствует сжиганию жиров;
Укрепление силы воли.
Утренние занятия требуют волевого решения. Поэтому ежедневная зарядка способствует выработке волевых качеств человека;
Повышение иммунитета.
Простая гимнастика положительно влияет на укрепление защитных функций организма.
Вот три главных принципа, которые легко запомнить.
1. Занимайтесь каждый день или три раза в неделю.
2. Занимайтесь непрерывно в течении 10-15 минут.
3. Занимайтесь энергично, но следите за своим дыханием.
Советы по проведению эффективной зарядки
Перед тем как подняться с постели, хорошенько потянитесь;
Ополосните лицо прохладной водой;
Включите энергичную музыку;
Перед зарядкой не завтракайте, выпейте стакан воды;
Дышите глубоко.

Основные упражнения
Представленная разминка позволяет проработать все тело за короткий промежуток времени. Простой комплекс упражнений рассчитан на работу без нагрузок и спортивного инвентаря, поэтому он подходит для всей семьи.
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/11c4/0015f73b-3f174853/hello_html_5f94885e.jpg]Движения головой. Ноги на ширине плеч, работает только шея. Опускай голову вперед-назад, затем поворачивай вправо-влево.  Повтори по 8-16 раз в каждом направлении.
[image: https://thumbs.dreamstime.com/b/%D0%BC%D0%B0-%D1%8C%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B8-%D0%B8-%D0%B5%D0%B2%D1%83%D1%88%D0%BA%D0%B8-%D0%B5-%D0%B0%D1%8E%D1%82-%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8-73764459.jpg]Движения плечами. Исходное положение прежнее. Поднимай плечи наверх и опускай вниз. Затем можно делать движения поочередно (поднимай правое плечо, потом левое, опускай правое, за ним левое). Повтори 8-16 раз.
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=c5777a00929070f5cb055895111a9957-l&n=13]Движения руками. Не меняя исходное положение вытяни руки в стороны. Начинай круговые движения кистями рук по часовой стрелке, а потом против часовой стрелки. То же самое повтори с локтевыми и плечевыми суставами. Повтори 8-16 раз на каждый сустав в обе стороны.
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=c5777a00929070f5cb055895111a9957-l&n=13]Наклоны с поднятыми руками. Ноги на ширине плеч, руки тянутся наверх. Начинай делать наклоны вправо и влево. Повтори 8-16 раз в каждую сторону.
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/11c4/0015f73b-3f174853/hello_html_5f94885e.jpg]Наклоны с локтями. Ноги на ширине плеч, руки в замке за головой, локти смотрят в стороны. Делай наклоны в стороны. Повтори 8-16 раз в каждую сторону.

[image: https://st3.depositphotos.com/4216129/18056/v/1600/depositphotos_180563632-stock-illustration-little-girl-with-her-mother.jpg]Приседания. Ноги на ширине плеч, спина ровная, пятки прижаты к  полу. Приседай 8-16 раз.
[image: https://thumbs.dreamstime.com/b/%D0%BC%D0%B8-%D1%8B%D0%B5-%D0%B5%D1%82%D0%B8-%D0%B9%D0%BE%D0%B3%D0%B8-59465184.jpg]Движения ногами. Встань ровно, начинай круговые движения ступней по часовой и против часовой стрелки. То же самое повтори с суставами колена и тазобедренным суставом. Повтори на каждую ногу в 2 направлениях 8-16 раз.
Махи ногами. Ноги ровно, прямые руки перед собой. Делай махи поочередно правой и левой ногой, стараясь достать до ладоней. Повтори 8-16 раз на каждую ногу.
[image: https://thumbs.dreamstime.com/b/%D0%BC%D0%B8-%D1%8B%D0%B5-%D0%B5%D1%82%D0%B8-%D0%B9%D0%BE%D0%B3%D0%B8-59465184.jpg]Отжимания. Повтори упреждение столько раз, сколько получается. Можно делать с колен или с прямыми ногами. Перед началом зарядки выполняйте шаги на месте с высоким подниманием бедра в течение 3-5 минут. Это позволит разогреть мышцы тела.
Отличным завершением утренней зарядки будет контрастный душ.
Эффективная зарядка помогает не только обрести бодрость духа на весь день, но и способствует похудению. Главное правило — упражнения должны выполняться регулярно. Не ленитесь, выполняйте утреннюю гимнастику, и результат не заставит себя долго ждать.
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