Уважаемые родители, все мы с вами в период самоизоляции страдали от недостатка движений, так как все фитнес центры были закрыты.
Поэтому предлагаю вашему вниманию мастер-класс по изготовлению физкультурного оборудования «Гантели» из бросового материала. Гантели можно изготовить вместе с ребенком, насыпать в бутылочки горох сможет и 3 малыш.
Чтобы сила была в теле изготовим мы гантели.
Упражнения с гантелями способствуют:
· укреплению мышц и суставов;
· развитию силы и выносливости;
· борьбе с лишним весом;
· укреплению здоровья и мышечного корсета.
Вдобавок, когда ребенок делает зарядку, повторяя за кем-то из родителей, это их сближает. Совместная зарядка под хорошую музыку, подарит позитив и хорошее настроение на весь день.

 Для изготовления  гантель нам потребуется:
[bookmark: _GoBack]  Бутылочки  из под  чудо йогурта,  ножницы, цветная  изолента (красная, синяя, белая, черная), скотч оранжевого цвета, клей,  тонкий строительный утеплитель 3 -5 мм, наполнитель  (горох, пшено, фасоль, перловка, речной песок, жёлуди и т. д).  Я использовала просушенный речной песок. 
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1) Наполняем бутылочку песком 150 гр., обматываем изолентой.
 (Мама может сделать себе гантели потяжелее от 500 до 1000г.) 
2)  На  крышку намотать утеплитель
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3) Закрепляем изолентой.
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4) Обматываем верхнюю  и  нижнюю часть бутылочки  утеплителем 
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5) Закрепляем  скотчем или изолентой.
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6) Середину бутылочки обматываем изолентой.

7) Оформляем изделие. Наносим клей на верхнее  и нижнее основание и приклеиваем квадратные кусочки изолона[image: C:\Users\Михаил.Вирус\Desktop\фото гантели\14.jpg]
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8) Обрезаем края
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9) Оформляем края изолентой.
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Гантели готовы!!!
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