Держать себя в форме при самоизоляции? ЛЕГКО!!! 
В период самоизоляции и карантина преподаватели и студенты Новосибирского колледжа легкой промышленности и сервиса продолжают занятия физической культурой в домашних условиях. [image: image1.jpg]



Здоровьесберегающие технологии давно и прочно вошли в образовательный процесс. Регулярные занятия физической культурой и спортом, проведение физминуток во время учебных и практических занятий – это система работы образовательной организации.
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Для домашних тренировок в качестве спортивного инвентаря могут подойти предметы обихода. Так, стул можно использовать в качестве скамьи для отжиманий, пластиковые бутылки, наполненные водой, - как гири и гантели.
Преподаватель физической культуры высшей квалификационной категории Виктор Строев рекомендует коллегам и студентам комплекс упражнений для снятия напряжения в области головы, плечевого пояса, кистей рук и всего туловища, которые эффективно компенсируют усталость и умственные нагрузки. «При тренировках в домашних условиях, - советует педагог, - необходимо помнить о мерах профилактики короновируса (COVIG-19): мытье рук с мылом, дезинфицирование тренировочных снарядов и правильное питание».

Будьте здоровы!
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