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Комплекс корректирующих мероприятий при функциональных 
нарушениях системы дыхания (обструктивный синдром) 

у детей на основе саногенетического мониторинга

Èãðû, ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà ôîðñèðîâàííîå èçìåíåíèå äûõàíèÿ. 
Õîðîøèé ýôôåêò îêàçûâàþò ñïîðòèâíûå èãðû. 
Ýôôåêòèâíû äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ çàòðóäíåíèåì âûäîõà.

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

Ìèíè-ôóòáîë

Áàäìèíòîí

Íàäóâàíèå 
âîçäóøíûõ øàðèêîâ

Âûäóâàíèå âîçäóõà 
÷åðåç ñîëîìèíêó
â ñòàêàí ñ âîäîé
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
системы дыхания (обструктивный синдром) 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

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

РАССКАЗ ПРО ГНОМИКА ШУРИКА

1

Утром в саду Шурик решил сорвать большую грушу 
и поиграть с ней.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè ê ïëå÷àì, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü 
ïðÿìî.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ — âäîõ, îïóñòèòü ðóêè — âûäîõ.

Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü «àõ-õ-õ-õ-õ». Âûäûõàòü ìåäëåííî — äî êîíöà.

Âûäîõ íå ïðåðûâàòü — ïðîèçíîñèòü «õ-õ-õ». 

2

Шурик кидал и ловил грушу до тех пор, пока она не упала.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ìÿ÷îì (èãðóøêîé) â ðóêàõ, íîãè ðàññòàâëåíû 
â ñòîðîíû.

Ïîäáðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ, ïðèñåñòü è ïîéìàòü.

Ïðè áðîñêå ââåðõ ïðîèçíîñèòü «ãðó» — âäîõ, ïðè ïðèñåäàíèè — «øà-à-à-à» — 
âûäîõ.

Íàõîäèòüñÿ â ïðèñåäàíèè äî ïîëíîãî âûäîõà.

Âäîõ äåëàòü ìåäëåííî äî îòêàçà.

Âûäîõ íå ïðåðûâàòü.

Ìîæíî âûïîëíÿòü áåç ìÿ÷à.

4–5 раз4–5 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Вокруг спелого фрукта сразу начали летать мушки. Гномик 
старался разогнать их, размахивая руками.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè, ïîäíèìàÿñü íà íîñêè.

Ðóêè âïåðåä-ââåðõ — âäîõ.

Ìåäëåííî îïóñêàòü — íàçàä-âíèç — âûäîõ.

Ïðè îïóñêàíèè ðóê ïðîèçíîñèòü «óõ-õ-õ-õ».

Â êîíöå ïîëíîãî âûäîõà íà íåñêîëüêî ñåêóíä çàäåðæàòü äûõàíèå.

4

Шурику не удалось отвоевать упавшую грушу, и он решил 
сорвать другую, но фрукты висели высоко.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ñïèíà ïðÿìàÿ.

Ðóêè ïîäíèìàòü ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, ëàäîíè ïîâåðíóòü ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ — 
âäîõ.

Ìåäëåííî îïóñêàòü ðóêè âíèç, ïðîèçíîñèòü «áððð-óóõ» — âûäîõ.

Ðóêè ïîäíèìàòü âûøå. Äâèæåíèÿ ïëàâíûå, ðîâíûå. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

5

Старый Аист, который жил на крыше, спустился в сад и стал 
клевать грушу.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò 
âòÿíóòü, ñïèíà ïðÿìàÿ.

Ðóêè ñîãíóòü è çàëîæèòü çà ãîëîâó, ëîêòè ðàçâåñòè â ñòîðîíû, ïðîãíóòüñÿ 
è ñâåñòè ëîïàòêè.

Âûïîëíèòü íàêëîí âïåðåä, îáðàçóÿ áóêâó «Ã». Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Äâèæåíèÿ ìåäëåííûå. Ïðè íàêëîíàõ ñìîòðåòü ïðÿìî, ñëåäèòü çà ëîêòÿìè 
è ëîïàòêàìè.

4–6 раз4–6 раз

6–8 раз6–8 раз

4–6 раз4–6 раз
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6

Подул ветер, и дерево наклонялось в разные стороны, 
груши падали на землю.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, 
ëàäîíè «ïðèëèïëè» ê íîãàì.

Âûïîëíÿòü íàê ëî íû òóëîâèùà â ñòîðîíû — âûäîõ, âû ïðÿ ìèòüñÿ — âäîõ, ëàäîíè 
ñêîëüçÿò ââåðõ è âíèç.

Ïðè íàêëîíàõ ïðî èç íî ñèòü «ïô-ôô».

Ïðè íàêëîíàõ òóëîâèùå äåðæàòü ïðÿìî.

Ïÿòêè íå îòðûâàòü îò ïîëà.

Äâèæåíèÿ ìåäëåííûå, ïëàâíûå. Íàêëîíû âûïîëíÿòü äî ïîëíîãî âûäî õà.

7

Рядом с Аистом прыгает проворный Воробей, ему тоже 
хочется спелой груши.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, íîãè 
âìåñòå, ðóêè íà áåä ðàõ.

Âûïîëíÿòü ïîäñêîêè: íîãè â ñòî ðîíû è íîãè âìåñòå (òåìï ñðåäíèé).

Íà 4 ïîäñêîêà — âäîõ ÷å ðåç íîñ.

Íà 8 ïî äñêîêîâ — âûäîõ ÷åðåç ðîò, ïðî èç íî ñèòü «õ-õ» äî ïîëíîãî âûäîõà.

8

Мушки наелись и с полными брюшками улетают.

Õîäüáà ïî êîìíàòå ñíà÷àëà â áûñòðîì, çàòåì â ìåä ëåííîì òåìïå.

Â êîíöå õîäüáû ðóêè ïîäíèìàòü ââåðõ è îïóñêàòü ÷åðåç ñòîðîíû.

Ïðè îïóñêàíèè ðóê ïðîèçíîñèòü «ææ-ó-ó».

По
 4–

6 в
 ка
жд
ую

 ст
оро
ну

По
 4–

6 в
 ка
жд
ую

 ст
оро
ну

40–60 подскоков40–60 подскоков

2–3 минуты2–3 минуты
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà âòîðîé 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

КАК ГНОМИК ШУРИК РАБОТАЛ В САДУ

1

В этом месяце у гномика Шурика созрели вишенки. Шурик 
аккуратно срывает ягодки по одной.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ïðàâóþ ðóêó ââåðõ, ïîòÿíóòü — âäîõ, îïóñòèòü — âûäîõ.

Òî æå âûïîëíèòü ëåâîé ðóêîé.

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

На ветке дерева сидит Соловушка, он расправил грудку и 
приготовился спеть, чтобы Шурику было веселее работать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, 
ïëå÷è îïóñòèòü, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ñâåñòè ëîïàòêè — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà, 
äëèííûé ñïîêîéíûé âûäîõ — ãóáû òðóáî÷êîé, ïðîèçíîñèòü «ôó-ó-ó».

По 4–5 разПо 4–5 раз
каждой рукойкаждой рукой

6–8 раз6–8 раз
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3

Под деревом старый Ежик свернулся клубочком: 
«Наверное, Шурик угостит вкусной ягодкой!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó, íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ, ëàäîíÿìè îïåðåòüñÿ 
î ïîë.

Ïîäòÿíóòü ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè ê æèâîòó, îáõâàòèòü ðóêàìè — âûäîõ. 

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âäîõ. 

4

Желтая гусеница превратилась в большую Бабочку и 
с удовольствием летает с цветка на цветок.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — íîñîì âäîõ.

Ïðèñåñòü, ðóêè îïóñòèòü âíèç — âûäîõ, ïðîèçíîñÿ «àõ-õ-õ».

5

Толстая черная Муха с надеждой на вкусный обед жужжит 
около вишни.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî, 
ïëå÷è îïóñòèòü, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû — ãëóáîêèé âäîõ, îáõâàòèòü ñåáÿ ðóêàìè, ñæèìàÿ 
ãðóäíóþ êëåòêó, — âûäîõ, ïðîèçíîñÿ «æó-ó-ó».

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

6

Игрушечный Паровозик спешит отвезти собранные 
вишенки в дом.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ïàëüöû ñæàòû 
â êóëàêè.

Ìåäëåííûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ñîãíóòûìè ðóêàìè âïåðåä îò ñåáÿ, ïðîèçíîñèòü 
çâóêè «÷óõ-÷óõ-÷óõ» íà 20–30 ñ÷åòîâ.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

6–8 раз6–8 раз

3–4 раза3–4 раза
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7

Ура! Старый дедушка Гном идет в гости и несет тяжелый 
бочонок меду!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.

Íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà ãðóäíîé êëåòêå, ïàëüöû âäîëü ðåáåð.

Îòâåñòè ëîêòè íàçàä — âäîõ,

íàêëîí âïåðåä, ñòóïåí÷àòûé âûäîõ, ïðîèçíîñèòü «ýõ-ýõ» — âûäîõ.

8

Вишенки собраны, и дерево спокойно раскачивает 
освобожденными ветками.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Âûïîëíÿòü ïîâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî, ñîïðîâîæäàåìûå ñâîáîäíûìè 
ìàõîâûìè äâèæåíèÿìè ðóê, ïðîèçíîñÿ íà âûäîõå «ó-ó-ó».

9

Шурик тоже прилег, отдыхает после работы.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, íîãè âìåñòå, îäíó ðóêó íà æèâîò, äðóãóþ 
íà ãðóäü. Íà «ðàç, äâà» — íàäóòü æèâîò, âäîõ, íà «òðè, ÷åòûðå» — âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, 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.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По
 6–

8 р
аз 

По
 6–

8 р
аз 

в к
аж
дую

 ст
оро
ну

в к
аж
дую

 ст
оро
ну
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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

ГНОМИК ШУРИК ОТПРАВЛЯЕТСЯ ИСКАТЬ КЛАД

1

Ранним утром Шурик сел в лодку, взял весла и поплыл 
на остров посреди озера.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè âìåñòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëàäîíè 
íà æèâîòå.

Âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä — âäîõ, çàòåì îïÿòü ïðèæàòü ëàäîíè ê æèâîòó, èìèòèðóÿ 
äâèæåíèÿ ãðåáöà, — âûäîõ.

2

Лодка зачерпнула воды, и Шурик аккуратно, чтобы 
не раскачивать лодку, вычерпывает воду.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Âûïîëíÿòü íàêëîí âïðàâî, ñòàðàÿñü äîñòàòü ïðàâîé ðóêîé äî ïîëà.

Ñëåäèòü, ÷òîáû íàêëîíû áûëè â ñòîðîíó, à íå âïåðåä.

Òî æå âëåâî è ëåâîé ðóêîé.

4–6 раз4–6 раз

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

Exercises.indd   49Exercises.indd   49 17.01.2011   13:56:1117.01.2011   13:56:11



50

3

Над головой пролетела птичка, Шурик оглядывается: «Кто 
это, может, соловей?»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Âûïîëíÿòü ïîâîðîòû ãîëîâîé âïðàâî, ñîïðîâîæäàÿ âçãëÿäîì âïðàâî.

Òî æå âëåâî, ââåðõ è âíèç (âî âñå ñòîðîíû ñîïðîâîæäàòü äâèæåíèå âçãëÿäîì).

Ãîëîâó íàçàä íå çàïðîêèäûâàòü.

4

Наконец Шурик приплыл на остров. Но кто это упал на 
спинку и не может подняться? Это жук!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû — âäîõ, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è îáõâàòèòü èõ ðóêàìè, 
íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä — ïðîèçíîñèòü «æ-æó-æó-ó» — 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.

5

Жучок зря старается шевелить лапками, без помощи ему 
не встать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè è âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ, èìèòèðóþùèå êàòàíèå 
íà âåëîñèïåäå.

По 4–6 раз

По 4–6 раз
в каждую сторону

в каждую сторону

4–6 раз4–6 раз

На 20–30 счет
ов

На 20–30 счет
ов
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6

Шурик помог жучку, и тот старательно проверяет передние 
лапки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Îòâåñòè ëåâóþ ðóêó â ñòîðîíó ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà âëåâî, ïîñìîòðåòü 
íà ðóêó — âäîõ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Òî æå âûïîëíèòü â ïðàâóþ ñòîðîíó. 

7

Теперь жучок разминает задние лапки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Ïîäíÿòü ïðÿìóþ ïðàâóþ íîãó íàçàä — âäîõ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — 
âûäîõ.

Òî æå ëåâîé íîãîé.

8

Сам жук и детки-жучата приносят Шурику красивые 
камушки. Шурик только успевает складывать их кучками.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà.

Ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû — âäîõ, ïðèñåñòü, îáõâàòèâ êîëåíè ðóêàìè, — âûäîõ. 
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.

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

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

4–6 раз4–6 раз
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9

Шурик осторожно ходит по острову, чтобы не раздавить его 
обитателей.

Õîäüáà ïî êîìíàòå:

  íà íîñêàõ, ðóêè íà ïîÿñ, ñïèíà ïðÿìàÿ;
  íà ïÿòêàõ, ðóêè çà ãîëîâó;
  íà íàðóæíîé è âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ñòîïû, ðóêè íà ïîÿñ.

Îáû÷íûé øàã, âäîõ — ðóêè ââåðõ; âûäîõ — ðóêè âíèç.

2–3 минуты2–3 минуты
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