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Комплекс корректирующих мероприятий 
при избыточной массе тела у детей 

на основе саногенетического мониторинга

Ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà îñíîâíûì â êîððåêöèè ÿâëÿåòñÿ äèåòîòåðàïèÿ. Ñëåäóåò ñìåñòèòü ïèùåâóþ íàãðóç-
êó ñî âòîðîé ïîëîâèíû äíÿ íà ïåðâóþ, çàìåíèòü ïðèâû÷íî èñïîëüçóåìûå ñëàäêèå íàïèòêè íà äåãàçèðîâàííûå 
ùåëî÷íûå ìèíåðàëüíûå âîäû, îòâàð êîæóðû ÿáëîê. Îãðàíè÷èòü èëè èñêëþ÷èòü óïîòðåáëåíèå ìîëîêà è ìîëî÷-
íûõ ïðîäóêòîâ ñ ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì æèðà (ñëèâêè, ñìåòàíà, æèðíûå ñîðòà ñûðà), îñòðûõ, ïðÿíûõ, æèð-
íûõ, æàðåíûõ áëþä, êîíäèòåðñêèõ è ìó÷íûõ èçäåëèé. Ïðåäïî÷òèòåëüíû êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû (êåôèð, íå-
æèðíûé è íåñëàäêèé éîãóðò, áèîêåôèð, áèôèäîê). Æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü ìåíåå æèðíûå ñîðòà ìàñëà 
(äèåòè÷åñêîå), îâîùè è ôðóêòû, áîãàòûå ðàñòèòåëüíûìè âîëîêíàìè (îãóðöû, êàáà÷êè, òûêâó, ïîìèäîðû, ðåäèñ, 
ìîðêîâü, ðåïó, íåñëàäêèå ôðóêòû è ÿãîäû). Ïðèåì êàðòîôåëÿ æåëàòåëüíî îãðàíè÷èòü.

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 ÂîëåéáîëÌèíè-ôóòáîë
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Комплекс корректирующих упражнений при избыточной массе тела у детей

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

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 МАЛЕНЬКОГО ВОРОБЫШКА ЧИРИК-
ЧИРИКА

1

Чирик-чирик расправил крылышки. Сегодня он 
собирается в зоопарк.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ðóêè â ñòîðîíû, ëîïàòêè ñâåñòè — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå 
íà òðè ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

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.

2

Воробышек скакал по дорожке, искал зернышки, 
но не нашел.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Âûïîëíÿòü ïðûæêè, ðàññòàâëÿÿ íîãè âðîçü ñ õëîïêàìè ðóêàìè íàä 
ãîëîâîé.

Çàòåì ñòîÿ, ðóêè ââåðõ — âäîõ, îïóñòèòü ðóêè âíèç è ñëåãêà íàãíóòüñÿ 
âïåðåä, ïðè ýòîì ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàþò — âûäîõ.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

В зоопарке первая встреча — с черепахой. Черепаха 
спрятала голову и не стала говорить с воробышком.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïîäíÿòü ïëå÷è ââåðõ, ãîëîâó âòÿíóòü, êàê ÷åðåïàõà, çàäåðæàòüñÿ 
íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Îïóñòèòü ïëå÷è âíèç, øåþ âûòÿãèâàòü ââåðõ, çàäåðæàòüñÿ 
íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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.

4

Чирик-Чирик переходит по соломинке через ручей 
и танцует. Вот озорник!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñ, æèâîò ïîäòÿíóò.

Âûïîëíèòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ òàçîì ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè 
íà ÷åòûðå ñ÷åòà â êàæäóþ ñòîðîíó.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону
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5

Кувшинки в ручье то закрывают, то раскрывают 
свои лепестки от изумления.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ëàäîøêè 
íà ïîëó.

Îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè, ðóêè è âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà 
òàê, ÷òîáû êèñòè êîñíóëèñü íîã.

Òîëüêî ÿãîäèöû äîëæíû îñòàâàòüñÿ íà ïîëó.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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.

6

Садовник подстригал кусты, у него не было 
времени поиграть с Чирик-чириком.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà ãîëîâîé, íîãè âìåñòå.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ, ðàçâåñòè â âîçäóõå è ïåðåêðåñòèòü — 
âûïîëíèòü äâèæåíèå «íîæíèöû».

Âûïîëíèòü íà ÷åòûðå ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7

Страус Эму спрятал голову в песок и тоже не захотел 
составить компанию Чирик-чирику.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Ðàçîãíóòü êîëåíè, ãîëîâà íàõîäèòñÿ îêîëî êîëåí, ðóêàìè îáõâàòèòü 
ãîëåíè.

Çàôèêñèðîâàòü ïîçó íà òðè ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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8

Чирик-чирик заметил молодого львенка, который 
потягивал лапки, лежа на песке.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ãîëîâà 
ïðèïîäíÿòà.

Íàïðÿ÷ü íîãè, ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó êàê ìîæíî âûøå, ñîõðàíèòü ýòó ïîçó 
íà ïÿòü ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òóëîâèùå íà ïîëó, ïîäíèìàòü òîëüêî íîãó.

Òî æå ñàìîå ïðàâîé íîãîé. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ òÿíóòü íîñîê.

9

Чирик-чирик подлетел к львенку, но рядом 
большая Львица присела на своих сильных лапах, 
и воробышек улетел.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íîãè âìåñòå.

Âñòàòü íà íîñêè è âûòÿíóòü ðóêè ïåðåä ñîáîé.

Ìåäëåííî ñîãíóòü êîëåíè, ïîêà ÿãîäèöû íå êîñíóòñÿ ãîëåíåé. 
Çàôèêñèðîâàòü ïîçó íà òðè ñ÷åòà. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Íåîáõîäèìî ñòàðàòüñÿ ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ íà ïîëóïàëüöàõ.

Óïðàæíåíèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü êàê ìîæíî ìåäëåííåå.

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 разПо 4–6 раз
каждой ногойкаждой ногой

4–6 раз4–6 раз
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10

Только пони, которые бегали по кругу и катали 
детей, были рады воробышку.

Ëåãêèé áåã òðóñöîé íà ìåñòå, ÷åðåäóåòñÿ ñ áåãîì, âûñîêî ïîäíèìàÿ 
êîëåíè. 

11

Вечером уставший, но довольный Чирик-чирик 
пешком возвращался домой (крылышки устали).

Õîäüáà íà ìåñòå èëè ïî çàëó, ðóêè ââåðõ — âäîõ, âíèç — âûäîõ.

2–3 минуты2–3 минуты

1–2 минуты1–2 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

ПОДГОТОВКА К БАЛУ В ЦАРСТВЕ НАСЕКОМЫХ

1

Юные бабочки с утра учили танец «Здравствуй, 
солнышко».

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ðóêè â çàìîê è ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ, ïðàâóþ íîãó îòâåñòè íàçàä — âäîõ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Òî æå ñ ëåâîé íîãîé.

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.

2

Жук-слоник своим хоботком рисовал плакаты.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ãîëîâîé, êàê áóäòî äëèííûì íîñîì ðèñóåì êðóã, 
çàòåì âîñüìåðêó, ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

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

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону
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3

Старый богомол старательно сгибал свое жесткое 
тельце, учился кланяться.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñå.

Âûïîëíÿòü íàêëîíû âïåðåä ñ ëåãêèì ðàçâîðîòîì âïðàâî, ëåâóþ ðóêó 
âûòÿãèâàÿ âïåðåä.

Òî æå âëåâî, âûòÿãèâàÿ ïðàâóþ ðóêó.

4

Личинки индийской мухи репетировали танец живота.

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

Ïîäíÿòü òàç è ñîâåðøàòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé 
ñòðåëêè íà ÷åòûðå ñ÷åòà â êàæäóþ ñòîðîíó.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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.

5

Жучок терпеливо тренировал ножки, лежа на спине. 
«Вдруг упаду, нужно будет вставать», — думал он.

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

Ïîäíÿòü ñîãíóòûå íîãè è îïóñòèòü èõ âïðàâî, à ãîëîâó ïîâåðíóòü âëåâî, 
çàäåðæàòüñÿ íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî íîãè âëåâî, à ãîëîâà âïðàâî.

Ðóêè è òóëîâèùå íåïîäâèæíû.

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

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

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

Кузнечики прыгали на своих сильных ногах 
и радовались предстоящему празднику.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà êîðòî÷êàõ, ðóêè ñâîáîäíî, ñïèíà ïðÿìàÿ.

Âûïîëíÿòü «âûïðûãèâàíèÿ», ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ.

7

Большой скорпион тренирует ножки. Он собирается 
танцевать с самой хозяйкой бала — Мухой Цокотухой.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå.

Âûïîëíÿòü îòæèìàíèÿ îò ïîëà.

Äëÿ îáëåã÷åíèÿ óïðàæíåíèÿ ìîæíî íà ïåðâûõ ýòàïàõ 
âûïîëíÿòü îòæèìàíèÿ èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íà êîëåíÿõ.

8

Зеленые гусеницы приподнимают головы, 
оглядываются — им тоже интересно!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Ïðèïîäíÿòüñÿ íà ðóêàõ (ïîçà «ñôèíêñà»).

Âûïîëíèòü ðàçâîðîò ãîëîâîé è òóëîâèùåì âïðàâî, ïîñìîòðåòü íà ñâîè 
ïÿòêè, çàäåðæàòüñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

8–10 раз8–10 раз

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

6–8 раз6–8 раз
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9

Пауки-письмоносцы быстро разносят приглашения.

Áåã íà ìåñòå, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè, ðóêè íà ïîÿñ, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïðÿìî.

10

И только хозяйка бала — Муха Цокотуха — ходит 
чинно и спокойно.

Õîäüáà ïî êîìíàòå íà íàðóæíîì è âíóòðåííåì ñâîäàõ ñòîï ïîïåðåìåííî.

Ðóêè ââåðõ — âäîõ, âíèç — âûäîõ.

1–2 минуты1–2 минуты

1–2 минуты1–2 минуты
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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

НЕОЖИДАННАЯ ВСТРЕЧА АИСТА 
И ИНОПЛАНЕТЯНИНА ИНФЛОКСА

1

Аист гулял около своего гнезда, день стоял солнечный, 
и Аист радовался.

Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåíåé.

Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

2

Неожиданно около его ног появился маленький 
инопланетянин Инфлокс. Аист посмотрел вниз 
с любопыт ством, робот высоко подпрыгнул. 
Завязался разговор.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íåìíîãî ðàññòàâèòü.

Íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä, êîñíóòüñÿ ãðóäè ïîäáîðîäêîì, ïîòÿíóòü ãîëîâó 
âíèç, âûïîëíèòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òÿíóòü ãîëîâó ââåðõ, âûòÿãèâàòü øåþ, ïëå÷è òÿíóòü âíèç, 
âûïîëíèòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

1–2 минуты1–2 минуты

По 4–6 раз По 4–6 раз 
вверх и внизвверх и вниз
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3

«У меня есть крылья!» — сказал Аист и закрутил 
крыльями.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, æèâîò ïîäòÿíóò, ïëå÷è 
îïóñòèòü, ðóêè â ñòîðîíû.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïðÿìûìè ðóêàìè âïåðåä è íàçàä ïîïåðåìåííî.

4

«А я научился танцевать русские народные танцы!» — 
сказал Инфлокс и начал приседать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, æèâîò ïîäòÿíóò.

Âûïîëíÿòü ïðèñåäàíèÿ, ðàçâîäÿ êîëåíè è ðóêè â ñòîðîíû.

5

«Смотри! — продолжал Инфлокс. — Мне подарили новые 
брюки!».

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè ñâîáîäíî îïóùåíû, ñïèíà 
ïðÿìàÿ, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, ñêîëüçèòü ëàäîíÿìè ïî íîãàì âíèç.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

По 8–10 раз По 8–10 раз 
вперед и назадвперед и назад

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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6

«А разведенные мосты ты видел?» — спросил Аист 
у нового знакомого.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè âïåðåä, ñîãíóòü îáå íîãè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, 
óäåðæàòü â òàêîì ïîëîæåíèè íà âîñåìü ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå.

7

«Пытался увидеть, но я маленький, а народу всегда 
много!» — ответил Инфлокс.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè íà ïîÿñå.

Ñåñòü íà ïîë ñïðàâà îò íîã, íå ìåíÿÿ èõ ïîëîæåíèÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå âëåâî.

8

«Давай полетаем. Я на самолете, ты на крыльях!» — 
предложил Инфлокс.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, 
ïðèâåäåíû ê òóëîâèùó.

Îäíîâðåìåííîå ïðèïîäíèìàíèå ãîëîâû è ïëå÷, ðóêè â ñòîðîíû.

Ñæèìàòü â êóëàê è ðàçæèìàòü êèñòè ðóê äî 10 ðàç. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå.

×åðåç 10 äíåé ìîæíî èñïîëüçîâàòü óòÿæåëèòåëè Êåòëåðà íå áîëåå 250 ã, 
ãàíòåëè äî 250 ã â êàæäîé ðóêå.

4–6 раз4–6 раз

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

4–6 раз4–6 раз
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9

«Давай полетим к ребятам в школу, там, на математике, 
есть линейки-угольники, такие интересные!» — ответил 
Аист.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ñîãíóòûå íîãè äî ïðÿìîãî óãëà ñ òóëîâèùåì — âäîõ, çàäåðæàòü 
äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà, ìåäëåííî îïóñòèòü íîãè — âûäîõ.

×åðåç 10 äíåé ìîæíî óñëîæíèòü óïðàæíåíèå.

Òî æå, íî óäåðæàòü ìÿ÷ ìåæäó êîëåíÿìè, âûïðÿìèòü íîãè âïåðåä 
è ìåäëåííî îïóñòèòü — âûäîõ.

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.

10

Полет не удался, и новые знакомые побежали 
в школу.

Áåã íà ìåñòå, ïåðåõîäÿùèé â õîäüáó ñ ïîñòåïåííûì çàìåäëåíèåì øàãà.

11

Заглянули в класс, а у школьников физкультминутка. 
Надо быть здоровыми!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.

Ïðîãíóòüñÿ, çàëîæèòü ðóêè çà ãîëîâó — âäîõ,

îïóñòèòü ðóêè, ãîëîâó íàêëîíèòü íà ãðóäü — âûäîõ.

1–2 минуты1–2 минуты

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
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