Приклад комплексу домашніх вправ з фізичної культури, який включає різні групи м'язів і може бути виконаний
без спеціального обладнання:
1. Розминка (5-10 хвилин)
· Присідання: 2-3 підходи по 15-20 повторень.
· Підйоми на носки: 2 підходи по 20 повторень.
· Колові рухи руками: 30 секунд в одну сторону, потім в іншу.
2. Основна частина (20-25 хвилин)
1. Присідання (Squats):
· 3 підходи по 20 повторень.
· Правильна техніка: стопи на ширині плечей, спина пряма, присідати до паралелі з підлогою.
2. Віджимання (Push-ups):
· 3 підходи по 10-15 повторень.
· Якщо складно, можна робити на колінах.
3. Планка (Plank):
· 3 підходи по 30-60 секунд.
· Підтримуйте рівну лінію від голови до п’ят, напружуючи прес.
4. Скручування (Crunches):
· 3 підходи по 20 повторень.
· Лягти на спину, ноги зігнуті в колінах, руки за головою або на грудях.
5. Випади (Lunges):
· 3 підходи по 10-12 повторень на кожну ногу.
· Стежте, щоб коліно передньої ноги не виходило за лінію пальців.
6. Місток (Bridge):
· 3 підходи по 15 повторень.
· Лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, піднімати сідниці вгору, утримувати кілька секунд.
7. Підйоми ніг (Leg raises):
· 3 підходи по 15-20 повторень.
· Лежачи на спині, піднімати прямі ноги, не торкаючись підлоги.




3. Заминка (5-10 хвилин)
· Розтяжка:Плавно розтягнути всі основні групи м'язів, тримати кожну позу по 20-30 секунд.
· Глибоке дихання: Вдихати через ніс, видихати через рот, щоб знизити пульс.
Цей комплекс можна виконувати 3-4 рази на тиждень, поступово збільшуючи кількість повторень або підходів.

Комплекс домашніх вправ на розтягування тіла, який допоможе покращити гнучкість, зменшити напругу в м’язах та покращити кровообіг. Ці вправи можна виконувати щодня, поєднуючи їх із розслабленням і глибоким диханням.
1. Розминка (5 хвилин)
Перед тим, як почати розтягування, трохи розігрійте тіло, щоб уникнути травм:
· Легке кардіо (наприклад, ходьба на місці або махи руками).
· Колові рухи руками, ногами, головою.
2. Основні вправи на розтягування
1. Повороти голови:
· Станьте прямо, розслабте шию.
· Плавно повертайте голову вліво, потім вправо, утримуючи по 5-10 секунд на кожну сторону.
· Виконайте 5-6 повторень в кожну сторону.
2. Розтягування шиї (бічні нахили голови):
· Стоячи, нахиліть голову до одного плеча, тримайте 15-20 секунд, потім до іншого.
· Повторіть 2-3 рази з кожного боку.
3. Кішка/корова (Cat/Cow stretch):
· Станьте на чотири точки (руки під плечима, коліна під стегнами).
· На вдиху прогніть спину, піднімаючи голову та хвіст вгору (поза «корова»).
· На видиху округліть спину, втягуючи підборіддя до грудей та «втягуйте» поперек (поза «кішка»).
· Повторіть 10-12 разів.

4. Кобра (Cobra stretch):
· Ляжте на живіт, руки на підлозі під плечами.
· Підніміть верхню частину тіла, прогинаючи спину, при цьому стегна повинні залишатися на підлозі.
· Тримайте позу 15-20 секунд, потім відпочиньте.
· Повторіть 3-4 рази.
5. Розтягування спини сидячи:
· Сядьте на підлогу, ноги витягнуті вперед.
· Повільно нахиляйтесь вперед, намагаючись торкнутись пальців ног.
· Тримайте розтягування 20-30 секунд, потім відпочиньте.
· Повторіть 2-3 рази.
6. Розтягування задньої частини стегна (Hamstring stretch):
· Сидячи на підлозі, одну ногу витягніть вперед, а іншу залиште зігнутою.
· Нахиляйтесь вперед до витягнутої ноги, намагаючись торкнутись пальців.
· Тримайте розтягування 15-20 секунд з кожної ноги.
7. Нахили в бік (Side stretch):
· Станьте прямо, ноги на ширині плечей.
· Підніміть одну руку вгору, нахиляйтесь у бік, тримайте 15-20 секунд.
· Повторіть з іншого боку.
· Виконайте по 2-3 повторення з кожного боку.
8. Квадрицепс (Quadriceps stretch):
· Станьте прямо, одну ногу зігніть в коліні, піднімаючи стопу до сідниці.
· Тримайте стопу рукою, при цьому штовхаючи стегно вперед.
· Тримайте розтягування 15-20 секунд з кожної ноги.
9. Розтягування ікроножних м’язів (Calf stretch):
· Станьте обличчям до стіни, одну ногу поставте вперед, іншу залиште позаду.
· Плавно нахиляйтесь вперед, зберігаючи обидві п’яти на підлозі, поки не відчуєте розтягнення в задній частині нижньої ноги.
· Тримайте 15-20 секунд, повторіть з іншої ноги.
10. Поза "дитини" (Child's pose):
· Сядьте на п'яти, потім поступово опустіть тулуб вперед, руки витягнуті перед собою, чоло на підлозі.
· Тримайте позу 30 секунд або більше для розслаблення.



3. Заминка (5 хвилин)
· Глибоке дихання: Вдихайте через ніс, видихайте через рот. Це допоможе розслабити м’язи і знизити рівень стресу.
· Продовжуйте розтягуватися, якщо відчуваєте, що м’язи ще не зовсім розслаблені.
Цей комплекс дозволяє покращити гнучкість, зменшити напругу в м'язах і забезпечити загальний тонус тіла. Важливо виконувати вправи повільно і плавно, щоб не пошкодити м'язи чи зв'язки.
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