[bookmark: _GoBack]Кто из нас в детстве не крутил обруч? Наверное, нет таких! 
        Первые упоминания об использовании обруча датированы еще периодом расцвета Древней Греции, когда на заре своего становления он изготавливался из деревянных или металлических материалов.
        Несмотря на то, что первоначально обруч создавался как игрушка для детей, сравнительно быстро он стал завоевывать авторитет и среди взрослых, став одним из самых полезных инструментов для похудения и поддержания мышц в тонусе.
Чем же так полезен обруч?
 Равновесие и координация. Чтобы поддерживать непрерывное вращение обруча во время занятия, первоначально вы должны обладать некоторым базовым уровнем контроля своего тела.  
Аэробная нагрузка.   По мнению экспертов, выбор повышенного темпа работы с обручем поможет   расходовать калории на уровне занятий бегом на беговой дорожке.
Гибкость позвоночника. Сам процесс вращения обруча является прекрасным упражнением, направленным на развитие подвижности позвоночного столба 
Мышцы кора (комплекс мышц, отвечающих за стабилизацию таза, бедер и позвоночника). Исследователи выяснили, что в момент вращения обруча в работу включаются и повышают свой тонус более 30 основных мышц, среди которых и мышцы кора.  
Настроение. По мнению многих людей, регулярные занятия с обручем способны хорошо поднимать им настроение. В этом их поддерживают и исследователи, которые отмечают, что правильно подобранная физическая нагрузка не только положительно воздействует на мышечные группы, но также улучшает мозговое кровообращение, стимулируя деятельность головного мозга, что в том числе сказывается и на эмоциональном настрое занимающегося.
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Работаем в паре.
Перекатываем обруч друг другу.


[image: C:\Users\FC5B~1\AppData\Local\Temp\Rar$DRa4124.44913\IMG_6871.JPG]
















[image: C:\Users\FC5B~1\AppData\Local\Temp\Rar$DRa4124.45267\IMG_6880.JPG][image: C:\Users\FC5B~1\AppData\Local\Temp\Rar$DRa776.48945\IMG_6884.JPG]


Пролезаем в обруч. Меняемся. Можно поднять выше. Можно опустить совсем низко.
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А кто хоть раз крутил обруч на талии? У кого получается лучше – 
у девчонок или мальчишек? 
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                                        А вот и победители!
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