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Комплекс корректирующих мероприятий 
при недостаточности антропометрических показателей 

у детей на основе саногенетического мониторинга

Íàðÿäó ñ îáùåðàçâèâàþùèìè óïðàæíåíèÿìè õîðîøèé ýôôåêò äàþò àöèêëè÷åñêèå ñïîðòèâíûå èãðû.

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò èìåíè àêàäåìèêà È. Ï. Ïàâëîâà
Ôåäåðàëüíîãî àãåíòñòâà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ñîöèàëüíîìó ðàçâèòèþ

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî Èíñòèòóòà íîâûõ òåõíîëîãèé ÎÎÎ «Èíòîêñ»

Áàñêåòáîë

Íàñòîëüíûé òåííèñ Âîëåéáîë

Ìèíè-ôóòáîë
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Комплекс корректирующих упражнений

Ïðèìå÷àíèÿ:

Ïîñëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ — ìàêñèìàëüíîå ðàññëàáëåíèå ìûøö ðóê è íîã (30–60 ñåêóíä).

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé âûïîëíÿþò 1–2 ðàçà â äåíü (óòðîì ïîñëå ñíà, äîïîëíèòåëüíî âå÷åðîì).

Óòðîì ïîñëå ãèìíàñòèêè ìîæíî îáòèðàòü òåëî âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû; ïîñëå îáòèðàíèÿ — ðàñòèðàíèå òåëà ìàõðîâûì 
ïîëîòåíöåì äî ïîêðàñíåíèÿ êîæè.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ïîë íåîáõîäèìî ïîñòåëèòü êîâðèê.

Ïåðåä êàæäûì êîìïëåêñîì óïðàæíåíèé äàíà ìèíè-ñêàçêà — àññîöèàöèÿ äëÿ ëó÷øåãî çàïîìèíàíèÿ ðåáåíêîì óïðàæíåíèé è èõ 
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà ïåðâûé ìåñÿö

¹¹

ï/ï

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, 
ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

РАССКАЗ О МАЛЕНЬКОМ КРОЛЬЧОНКЕ, КОТОРЫЙ 
СПАССЯ ОТ КОРШУНА

1

Ранним утром Крольчонок тянется лапками и ушками 
вверх, ему нужно достать шишку с елки для друга Ежа.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ëàäîíÿìè âíóòðü, ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè ââåðõ, 
ïîñìîòðåòü íà êîí÷èêè ïàëüöåâ — âäîõ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå — âûäîõ.

2

Внезапно Крольчонок понял, что кто-то подлетает 
к елке. «Наверное, это Коршун!» — испугался малыш 
и замер, стараясь увидеть врага.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïîâåðíóòü ãîëîâó âïðàâî, ïîñìîòðåòü âïðàâî — âäîõ, çàäåðæàòü ïîçèöèþ 
íà 2–3 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Òî æå âëåâî.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, 
ñîõðàíèâ ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону

6–8 раз6–8 раз
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3

Крольчонок следил за полетом хищной птицы. 
«И откуда у нас появился Коршун?» — думал малыш.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïðåäñòàâèòü áîëüøîé êðóãëûé îáðó÷ è îáâîäèòü åãî ãëàçàìè ïî è ïðîòèâ 
÷àñîâîé ñòðåëêè.

4

Из дупла выглянул дятел и быстро спрятался обратно.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ïîäíÿòü ïëå÷è ââåðõ, âòÿíóòü ãîëîâó — âäîõ.

Îïóñòèòü è ïîòÿíóòü ïëå÷è âíèç, à ãîëîâó ââåðõ — âûäîõ.

5

Коршун парил в воздухе, изредка взмахивая 
крыльями.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì.

Ñâåñòè ëîïàòêè — âäîõ, çàäåðæàòü ïîçèöèþ íà òðè ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Ïëå÷è íå ïîäíèìàòü!

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону
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6

«Нужно скорее раскидать комочки земли, которые 
закрывают запасной вход в норку, чтобы 
спрятаться!» — решил Крольчонок.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Íàêëîíèòüñÿ ê ïðàâîìó íîñêó, äîñòàòü åãî ëåâîé ðóêîé, ïðàâàÿ ðóêà 
ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ — çàäåðæàòü ïîçèöèþ íà 2–3 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå ê ëåâîìó íîñêó ïðàâîé ðóêîé, à ëåâàÿ — ââåðõ.

Êîëåíè íå ñãèáàòü.

7

Ежик отвлекает врага и показывает свое мягкое 
 брюшко.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ñîãíóòûå íîãè ââåðõ è âûïîëíÿòü äâèæåíèå «âåëîñèïåä».

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå —  ðàññëàáèòü âñå 
ìûøöû, ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò 
íà ðàâíîì ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî 
ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ ëèíèþ òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, 
äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

8

Ежик выставил острые колючки, и Коршун улетел 
искать счастья в другом месте.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ, çàêèíóòü èõ çà ãîëîâó è çàäåðæàòü 
ýòî ïîëîæåíèå íà 3–4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
к каждому носкук каждому носку

4–6 раз4–6 раз

30–60 счетов30–60 счетов
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9

Крольчонок оглянулся по сторонам и нырнул в норку.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Îïåðåòüñÿ íà ðóêàõ, ïðèïîäíÿòüñÿ. Ïîñìîòðåòü âïðàâî íà ïðàâóþ ïÿòêó, 
çàäåðæàòüñÿ íà òðè ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå âëåâî.

10

Вечером друзья все вместе радовались избавлению от 
беды.

Õîäüáà ïî êîìíàòå èëè íà ìåñòå.

Íà íîñêàõ, ðóêè âïåðåä. Ñæèìàòü è ðàçæèìàòü êóëàêè.

Íà ïÿòêàõ, ðóêè âíèç, êèñòè ðàçîãíóòû, ëàäîíè îáðàùåíû ê ïîëó.

Îñòàíîâèòüñÿ, âñòðÿõíóòü ðóêàìè è íîãàìè, ðàññëàáèòüñÿ.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону

2–3 минуты2–3 минуты
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà âòîðîé ìåñÿö

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, ùåêè 
ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

ИСТОРИЯ ПРО ЮНОГО МОРЖА МОТЮ, КОТОРОМУ 
НУЖНО БЫЛО ДОПЛЫТЬ ДО ОСТРОВА И ПОЙМАТЬ 
РЫБУ

1

Утром юный морж Мотя готовился к дальнему плаванью. 
Он лежал на берегу и разминал передние плавники.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, êîëåíè ñîãíóòü.

Âûïîëíÿòü ìàõè ïðÿìûìè ðóêàìè ïåðåä ãðóäüþ, ñêðåùèâàÿ èõ.

10–20 äâèæåíèé, ìåäëåííî îïóñêàÿ ðóêè íà ïîë. Òåìï âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèÿ áûñòðûé.

×åðåç 10 äíåé çàíÿòèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü óòÿæåëèòåëè Êåòëåðà íå áîëåå 
250 ã.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå —  ðàññëàáèòü âñå 
ìûøöû, ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò
íà ðàâíîì ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî 
ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ ëèíèþ òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, 
äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

2–4 раза2–4 раза
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2

«Мой хвост — это мой руль! — рассуждал Мотя. — Пусть 
он будет гибче и сильнее!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, 
ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Âûïðÿìèòü è ïðèïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Òåìï ìåäëåííûé, íîãè íà ïîë îïóñêàòü ìÿãêî.

Òî æå ëåâîé íîãîé.

×åðåç 10 äíåé çàíÿòèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü óòÿæåëèòåëè Êåòëåðà íå áîëåå 
250 ã.

3

«Мне так хочется скорее подрасти, тогда до островов 
доплыву быстрее!» — думал малыш.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.

Òÿíóòü íîñêè íà ñåáÿ, ðóêè òÿíóòü ââåðõ — ñàìîâûòÿæåíèå, çàäåðæàòü ïîçó 
íà 3–4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Íå ïðîãèáàòü ïîÿñíèöó.

4

«Мама говорит: чтобы быстро плавать, нужно правильно 
дышать!» — вспомнил внимательный морж.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, 
íîãè ñëåãêà ðàçâåñòè.

Ðóêè ââåðõ, ïðîãíóòü ñïèíó — âäîõ, íàêëîíèòüñÿ ê íîãàì, 
ðóêè òÿíóòü âïåðåä — âûäîõ.

Âûïîëíÿòü ìåäëåííî.

По 4–6 раз каждой ногойПо 4–6 раз каждой ногой

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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5

Наконец, размявшись, Мотя поплыл за рыбой.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå.

Ñòîïû ïîñòàâèòü íà íîñêè. Îïîðà ðóêàìè íà ëîêòè (íå øèðîêî).

Ìåäëåííî îïóñêàÿ òàç, âûïîëíèòü 4–6 ðàç, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6

Рыба оказалась проворной, но Мотя легко пользовался 
рулем — хвостом.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ñòîïû ïîñòàâèòü íà íîñêè, îïîðà ðóêàìè íà ëîêòè (íå øèðîêî).

Ïîäíèìàòü ïîî÷åðåäíî ïðÿìûå íîãè. Íå ïðîãèáàòü ñïèíó!!! 
Âûïîëíèòü 6–8 ðàç êàæäîé íîãîé, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7

Через некоторое время моржу пришлось вынырнуть, 
чтобы вздохнуть.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç.

Ïðèïîäíÿòü ãîëîâó, ïëå÷è, ñâåñòè ëîïàòêè, ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàòü, 
çàäåðæàòü ïîëîæåíèå íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4–6 раз4–6 раз

6–8 раз6–8 раз

3–4 раза3–4 раза
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8

Наконец с рыбой Мотя вернулся на берег. Но кто это там 
сидит за камнем?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå.

Ðóêè íà ëîêòè, ïðîãíóòü ñïèíó è ïîäíÿòü ãîëîâó.

Ïîñìîòðåòü íà ïÿòêè ÷åðåç ïðàâîå ïëå÷î, çàäåðæàòüñÿ íà 3–4 ñ÷åòà.

Ïîñìîòðåòü íà ïÿòêè ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î, çàäåðæàòüñÿ íà 3–4 ñ÷åòà, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

9

Это дружок Моти Белый Мишка ковыляет к моржонку.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Ïðîãíóòü ñïèíó è ïðàâóþ ïðÿìóþ íîãó îòâåñòè íàçàä, çàäåðæàòüñÿ 
íà 1–2 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âûãíóòü ñïèíó, îäíîâðåìåííî ïîäòÿíóòü ïðàâîå êîëåíî ê ïîäáîðîäêó, 
çàäåðæàòüñÿ íà 1–2 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå ëåâîé íîãîé. 

10

Друзья наелись и весело хохочут, валяясь на снегу.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè è íîãè è ïîòðÿñòè èìè íà 4–6 ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой ногойкаждой ногой

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз в каждую сторонуПо 4–6 раз в каждую сторону
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà òðåòèé ìåñÿö

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, 
ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

ИСТОРИЯ О ТОМ, КАК ГНОМ-НЕБОЛИТ ВЫЛЕЧИЛ 
ЛЕМУРА

1

У Гнома-Неболита новый жилец — Лемур. Вчера Лемур 
упал и повредил лапки. 
Лемур проснулся и сначала проверил, все ли кости целы.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, ñìîòðåòü ïðÿìî.

Ðóêè ðàçâåñòè â ñòîðîíû, ïðîãíóòüñÿ, ñâåñòè ëîïàòêè — âäîõ, îáõâàòèòü ñåáÿ 
ðóêàìè — âûäîõ.

2

Он сидел за большим креслом в незнакомой комнате. 
Лемур стал выглядывать из-за спинки, но ничего 
не увидел.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

ÑËÅÃÊÀ íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä è òÿíóòüñÿ çàòûëêîì ââåðõ.

Îäíîâðåìåííî ïëå÷è îïóñòèòü è òÿíóòü âíèç.

Çàäåðæàòüñÿ íà 3–4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Нужно было понять, кто еще находится в доме, и Лемур 
постарался заглянуть с разных сторон от спинки кресла.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü ïðÿìî.

Íàêëîíèòü ãîëîâó âïðàâî (ïðèæàòü åå ê ïðàâîìó ïëå÷ó), îäíîâðåìåííî 
ïîòÿíóòü ëåâóþ ðóêó âíèç.

Çàäåðæàòü ïîëîæåíèå íà 3–4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî ãîëîâó ïðèæàòü ê ëåâîìó óõó è ïîòÿíóòü âíèç ïðàâóþ ðóêó.

4

На столе стоял Веселый Попугай. Он когда-то повредил 
крыло и теперь заново учился летать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü ïðÿìî. 
Ðóêè ðàçâåñòè â ñòîðîíû.

Âûïîëíèòü õëîïêè: ëåâàÿ ðóêà íà ìåñòå, äîñòàòü ïðàâîé ðóêîé ëàäîíü ëåâîé 
ðóêè ñ ðàçâîðîòîì ãðóäíîé êëåòêè, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó, ïðàâàÿ ðóêà íà ìåñòå, ëåâàÿ õëîïàåò.

Âíèìàíèå: íîãè è òàç íåïîäâèæíû.

5

Чтобы выйти и познакомиться, Лемур стал отодвигать 
кресло.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Íàêëîíû âïåðåä ñ âûòÿãèâàíèåì ðóê.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону

По 6–8 раз По 6–8 раз 
в каждую сторонув каждую сторону
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6

Гном-Неболит с утра готовил лекарства для больных 
зверушек на своей ножной машине.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà êðàþ ñòóëà. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, 
ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ñîãíóòóþ â êîëåíå ïðàâóþ íîãó, âûïðÿìèòü, çàäåðæàòüñÿ 
íà 1–2 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî ïîäíèìàòü è âûïðÿìëÿòü ëåâóþ íîãó.

7

Неболит намазал больные лапки Лемура мазью и велел 
ему разминать их.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ïîäíÿòü è ïîëîæèòü ñïðàâà îò òóëîâèùà, ïðè ýòîì 
ãîëîâó ðàçâåðíóòü âëåâî. Ïëå÷è, òóëîâèùå è ðóêè ëåæàò íåïîäâèæíî.

Òî æå, íî íîãè âëåâî, à ãîëîâà âïðàâî.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå — ðàññëàáèòü âñå ìûøöû, 
ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò íà ðàâíîì 
ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ 
ëèíèþ òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

8

Гном отдыхает в гамаке и наблюдает за своими жильцами.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.

Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è ïðèæàòü èõ ê æèâîòó.

Ðóêàìè îáõâàòèòü íîãè, ãîëîâó íàêëîíèòü âïåðåä, ò. å. ñâåðíóòüñÿ â êëóáî÷åê 
è ïîêà÷àòüñÿ 3–4 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую в каждую 
сторонусторону

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой ногойкаждой ногой
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9

Ура! Попугай сумел взлететь, Лемур ему аплодирует.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó, íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ, 
ñòîïû ñîïðèêàñàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì, ñïèíà ïðÿìàÿ.

Ëàäîíè íà êîëåíÿõ, âûïîëíèòü 4–6 õëîïêîâ ñòóïíÿìè, ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü 
ïðÿìî.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

10

Лапки у Лемура здоровы и сильны!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïðèñåñòü.

Ïðàâóþ ïðÿìóþ íîãó îòâåñòè â ñòîðîíó, ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, ãîëîâó 
íå îïóñêàòü.

Ïåðåíåñòè âåñ òóëîâèùà íà ïðàâóþ íîãó, ïðè ýòîì ëåâóþ ïðÿìóþ íîãó 
îòâåñòè â ñòîðîíó.

Âûïîëíèòü 4–6 ðàç, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

11
Друзья вместе отправились на прогулку.

Õîäüáà ïî êîìíàòå íà íîñêàõ, ïÿòêàõ, âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ñâîäàõ ñòîï.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

1–2 минуты1–2 минуты
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