Упражнения для укрепления мышц спины
                            «Играйте и упражняйтесь с детьми дома»
Качалка
Лечь на пол лицом вниз, руки вытянуть вперед, ноги сжать вместе и выпрямить. Поднять руки вверх, затем вернуться в исходное положение. Затем махом поднять ноги и руки  как можно выше. Покачаться.
Повернись - оглянись
И.П. – стоя на коленях, руки на полу. Затем повернуть туловище в одну сторону и посмотреть, что там делается. Ничего не обнаружив, повернуть туловище в одну сторону и посмотреть, что происходит там. Повороты головы вправо и влево надо делать медленно, стоя на четвереньках.
Самолет

Встать прямо, ноги вместе, руки в стороны на высоте плеч. На сигнал «летать», дети выполняют наклоны то вправо, то влево. Во время выполнения упражнения, можно изображать рёв двигателя.

Боксер

Представив, что вы готовитесь к соревнованиям и вам нужно размяться. Пальцы в кулак и движения «боксера».

Сбор фруктов

Представьте, что вы в саду. Подойти к яблоне, потянуться, сорвать яблоко, наклониться и положить в корзину и т. д
На лодке

Два ребенка садятся на пол лицом друг к другу и вытягивают ноги, упираясь ступнями. Затем наклоняются и берут друг друга за руки. Перетягивают друг друга, то вперед, то назад.

Любопытный котенок

Вытянуть руки вперед, встать на колени, а затем сесть на пятки. Наклониться как можно ниже, опершись об пол руками, почти касаясь его носом. В такм положении передвигаться, перебирая руками сначала в одну сторону, а потом в другую. И так несколько раз.
Кошка ловит мышей

Когда кошка отправляется ловить мышей, она плотно прижимается к полу и тихо ползет вперед. Сначала вытягивает передние  лапы, а затем передние. Лапы она ставит совсем бесшумно, потому что у мышей отличный слух. Кто из детей проползет тише всех, тот поймает больше мышей.

Летящая птица

Лечь на живот и развести руки в стороны, словно крылья. Прижаться к полу. Поднять и опустить голову и грудную клетку, а руками двигать, ка летящая птица крыльями. Смотреть вперед, плечи высоко не поднимать. 

Щенок

Ходить на высоких четвереньках, как делают щенки. При каждом шаге подтягивать вперед колено, стараясь коснуться им носа.

