Техника безопасности 

при выполнении физических упражнений в процессе самостоятельных занятий дома
Дорогие ребята!

В целях предупреждения получения травм необходимо безукоризненно 

выполнять инструкции и рекомендации  тренера  -  преподавателя  по технике безопасности  при  выполнении  физических  упражнений  в  домашних условиях.

1.Пройдите медицинское обследование. Периодическая диспансеризация поможет вам знать точное состояние своего здоровья и предупредить развитие любого рода предпатологических состояний.
Если у вас есть ограничения по выполнению тех или иных упражнений, не пренебрегайте ими. В противном случае вы можете довести организм до критического состояния или получить травмы. Если вы не знаете, что вам противопоказано, обязательно проконсультируйтесь у врача на счет дальнейших занятий дома и желаемых упражнений. Не исключено, что выполнение некоторых упражнений или элементов вам попросту запрещено

2.Для выполнения физических упражнений нужно свободное пространство. Если места недостаточно, то вполне вероятно столкновение одной из частей тела с предметом мебели. Для предотвращения этого, перед началом занятий убедитесь в том, что вам ничего (предметы мебели и интерьера) и никто (животные или члены семьи) не мешает, Также для профилактики травмоопасных ситуаций следует убрать с пола все мелкие предметы (игрушки, книги, гаджеты) в радиусе трех метров.

3.Переоденьтесь в удобную для занятий спортивную форму. Одежда должна быть свободной и не стеснять движения во время проведения занятия. Длина спортивных штанов не должна быть ниже пятки.
Обувь должна быть на не скользящей подошве (кроссовки, кеды). Необходимо снять с себя все украшения, предметы, представляющие опасность: браслеты, перстни, ремни т.п.
4..Каково бы ни было упражнение нужно неукоснительно соблюдать технику выполнения и строго следовать всем инструкциям тренера (видеокурса, книги, журнала и так далее). Многие упражнения имеют сложную технику исполнения и нюансы, которые нужно учитывать, но те которые кажутся простыми, требуют такого же вдумчивого отношения.

5.Запрещается  выполнять  прыжки,  подскоки  и  другие 

сложнокоординационные  действия  на  неровной,  нестабильной, 

скользкой поверхности (ковры, скользкий пол, плитка, кафель).

6.Регулярно измеряйте частоту сердечных сокращений (пульс). Нормальная частота пульса здорового взрослого человека приблизительно 60−80 ударов в минуту в состоянии покоя. При выполнении упражнений старайтесь не доводить его свыше 150 ударов в минуту.

7.Во время занятия контролируйте своё состояния, при возникновении малейшей боли, слабости, головокружения и других негативных ощущений занятие необходимо сразу прекратить.

8.После занятия уберите спортивный инвентарь, расставьте на обычные места предметы интерьера, примите душ и переоденьтесь в обычную одежду. Не забывайте регулярно стирать тренировочную форму.

Желаем вам успехов!
