АДМИНИСТРАЦИЯ МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

«ЧЕРДАКЛИНСКИЙ РАЙОН» УЛЬЯНОВСКОЙ ОБЛАСТИ

ПОСТАНОВЛЕНИЕ
27 мая 2016 г.
                                                                                                № 429
р.п.Чердаклы

Об организации и проведении акции «Начни с себя» на территории муниципального образования «Чердаклинский район» Ульяновской области
В целях организации и проведения акции «Начни с себя», в рамках проведения Фестиваля здорового образа жизни, администрация муниципального образования «Чердаклинский район» Ульяновской области постановляет: 

1. Провести акцию «Начни с себя» (далее – акция) 24 июня, 29 июля, 26 августа, 30 сентября, 28 октября, 25 ноября 2016 года на территории муниципального образования «Чердаклинский район» Ульяновской области.
2. Утвердить методику проведения производственной гимнастики (Приложение)

3. Рекомендовать всем ведомствам, предприятиям, учреждениям, расположенным на территории муниципального образования «Чердаклинский район» Ульяновской области принять участие в акции и систематически проводить производственную гимнастику на рабочих местах;

4. Настоящее постановление вступает в силу с момента его официального обнародования.
И.о. Главы администрации муниципального 

образования «Чердаклинский район»
Ульяновской области           



                   
            С.Н.Петряков
ПРИЛОЖЕНИЕ
к постановлению администрации
муниципального образования
«Чердаклинский район»
Ульяновской области

от 27 мая 2016г. № 429
Методика проведения производственной гимнастики
Упражнение 1. Исходное положение основная стойка. Ходьба на месте 25-30 с.

Упражнение 2. Исходное положение основная стойка. 1 - встать дугой внутрь, правую руку вверх. 2 - то же левой, встать на носки, потянуться вверху руками. 3-4 исходное положение. Повторить 2-3 раза.

Упражнение 3. Исходное положение – руки на поясе, 1 - прыжок, ноги скрестить. 2 - прыжок, ноги врозь. Скрестное положение ног менять поочередно. Повторять15-20 с. Ходьба на месте 15-20 с.

Упражнение 4. Исходное положение основная стойка. 1 - встречный мах руками: левая вверх, правая назад, 2 - изменить положение рук. Окончание движения рук закончить небольшим рывком. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 5. Исходное положение – стойка ноги врозь, кисти сплетены. 1-4 - руки вверх, круг туловищем вправо. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз в каждую сторону.

Упражнение 6. Исходное положение основная стойка. 1 - с небольшим поворотом туловища направо, мах левой согнутой ногой назад, правой рукой коснуться голеностопного сустава, левой рукой произвольное движение, способствующее удержанию равновесия. -2 - то же в другую сторону. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 7. Исходное положение основная стойка. 8-10 небольших махов вперед и назад расслабленной ногой с «мазком» лоском по полу. В конце каждого маха приподняться на коске. Руки произвольно в стороны для удержания равновесия. То же, стоя на другой ноге. По окончании упражнения выполнить 2-3 парных дыхания.

Упражнение 8. Исходное положение основная стойка. 1 - руки в стороны, правую ногу вперед на носок. 2 - слегка приседая на левой ноге, правую с несильным пристукиванием на пятку. Руки повернуть ладонями кверху. 3 - с пристукиванием ступней правую ногу поставить рядом с левой и приподнять левую, руки на пояс. «И» - пристукнуть левой ступней, приподнять правую ступню. 4 - пристукнуть правой ступней.

________________________
