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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях в системе 

периферического кровообращения (гиперфункция) 
у детей на основе саногенетического мониторинга

Íàðÿäó ñ îáùåðàçâèâàþùèìè óïðàæíåíèÿìè õîðîøèé ýôôåêò äàþò óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðàâíîâåñèÿ, 
ñïîðòèâíûå èãðû, òðåáóþùèå ìîíîòîííîé ðàáîòû. 

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ.

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»

ÏëàâàíèåÊàòàíèå íà êîíüêàõ

Õîäüáà íà ëûæàõ Åçäà íà âåëîñèïåäå
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
в системе периферического кровообращения (гиперфункция) 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

ЗАЙКА-ФУТБОЛИСТ

1

После вчерашнего матча Зайка устал, лапки ноют, 
хвостик повис. Он лежит на коврике. «Сначала 
подрасту, вытяну спинку и лапки», — подумал Зайка.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, íîãè âûïðÿìëåíû, 
íîñêè òÿíóòü íà ñåáÿ.

Ðóêè ââåðõ — ïîòÿíóòüñÿ: ðóêè è ïÿòêè òÿíóòñÿ â ðàçíûå ñòîðîíû — âäîõ, 
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.

2

В комнате много комариков, Зайка решил разогнать их.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âïåðåä, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, 
ñòîÿò íà ïîëó.

Âûïîëíÿòü ðóêàìè ïåðåêðåñòíûå äâèæåíèÿ («íîæíèöû»).

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Но комарики не улетели. «Попробую разогнать 
ногами! — решил Зайка. — Пусть улетают!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, íîãè ïîäíÿòû íàä 
ïîëîì.

Ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå, ðàçãèáàíèå íîã («âåëîñèïåä») íà 10–20 ñ÷åòîâ.

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

«Вставать так не хочется, но придется садиться, скоро 
придут друзья», — подумал Зайка.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, íîãè âûïðÿìëåíû 
(íîãè ðåêîìåíäóåòñÿ ôèêñèðîâàòü).

Ïåðåõîä â ïîëîæåíèå ñèäÿ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5

Прилетел дружок Воробышек, хочет, чтобы его 
покачали. Зайка не возражает.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ëåâîì áîêó, ëåâàÿ ðóêà âûòÿíóòà è ëåæèò 
ëàäîíüþ âíèç, ïðàâàÿ ðóêà ñîãíóòà ïåðåä ãðóäüþ, ëàäîíüþ â ïîë.

Ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó, çàäåðæàòü íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå.

Òî æå íà ïðàâîì áîêó.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз на каждом бокуПо 4–6 раз на каждом боку

4–6 раз4–6 раз
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6

Воробышек машет крыльями, держит равновесие и не 
падает.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò ïîäòÿíóòü, ñìîòðåòü ïåðåä 
ñîáîé.

Ïðàâàÿ ðóêà â ñòîðîíó, îòâåñòè ðóêó íàçàä, ïðèâîäÿ ëîïàòêó ê ñðåäíåé ëèíèè. 
Ëåâàÿ ðóêà ââåðõ è îäíîâðåìåííî äâèæåòñÿ âïåðåä, îòòÿãèâàÿ ëîïàòêó.

Òî æå, ïîìåíÿâ ðóêè ìåñòàìè:

ëåâàÿ ðóêà â ñòîðîíó, à ïðàâàÿ — ââåðõ.

7

«Около кровати лежит мячик, попробую его достать», — 
решил Зайка.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Ñåñòü íà ïÿòêè, ðóêè ïðÿìûå âäîëü ïîëà, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ãðóäü 
ïàðàëëåëüíî ïîëó, òÿíóòüñÿ ïðÿìûìè ðóêàìè âïåðåä.

Çàäåðæàòü äàííóþ ïîçó íà 2–3 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

8

Воробышек стал кидать мяч, нужно его ловить и справа, 
и слева!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà êîëåíÿõ.

Ñïèíà ïðÿìàÿ. Ñàäèòüñÿ ñïðàâà è ñëåâà îò ïÿòîê íà ïîë (ïîî÷åðåäíî), ðóêè 
âûòÿãèâàòü âïåðåä.

Êàæäûé ðàç âñòàâàòü íà êîëåíÿõ, âûïðÿìëÿÿ ñïèíó è íàïðÿãàÿ ìûøöû ñïèíû.

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

По 4–6 раз По 4–6 раз 
вправо и влевовправо и влево

4–6 раз4–6 раз
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9

Зайка наблюдает, как воробышек осматривает комнату, 
чтобы найти закатившийся мячик.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü.

Ïîëîæèòü ãîëîâó íà ïðàâîå ïëå÷î, ïîòÿíóòü ãîëîâó âïðàâî, ïðè ýòîì ëåâóþ 
ðóêó òÿíóòü âíèç.

Ïåðåêàòèòü ãîëîâó, íàêëîíÿÿ âïåðåä íà ëåâîå ïëå÷î, ïîòÿíóòü åå âëåâî, 
à ïðàâóþ ðóêó âíèç.

Òî æå, íà÷èíàÿ ñ ëåâîãî ïëå÷à. 

10

«Отдышусь, и пойдем гулять!» — предложил Зайка.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè íà ãðóäíîé êëåòêå.

Âäîõ-âûäîõ âûïîëíÿòü ìåäëåííî,

âäîõ ÷åðåç íîñ, âûäîõ — ãóáû â òðóáî÷êó, ïðîèçíîñèòü «ôó-ó-ó-ó».

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

1–2 минуты1–2 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

КОШЕЧКА МЯУКА РАБОТАЕТ В БИБЛИОТЕКЕ. СЕГОДНЯ 
НУЖНО РАЗЛОЖИТЬ НОВЫЕ КНИГИ ПО АЛФАВИТУ, 
А ВЕЧЕРОМ ПОЙТИ В БАЛЕТНЫЙ КРУЖОК

1

«Ну-ка, лапки, проснитесь, пора книги класть на полки», — 
говорит Мяука.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Ãîëîâó ïðèïîäíÿòü, ñïèíó ïðîãíóòü — âäîõ, ãîëîâó îïóñòèòü, ñïèíó âûãíóòü — 
ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ, ïðîèçíîñèòü «ôðð-ôðð».

2

Задние лапки встрепенулись, и дело началось. Кошечка 
присела, подняла книжку, положила на полку, снова 
присела — снова книжку на полку.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Îòîéòè îò ñòåíû íà 1–2 øàãà, ïðèñåñòü, âûòÿíóâ ðóêè âïåðåä, âñòàòü,
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñîõðàíèòü íàïðÿæåíèå ìûøö ñïèíû è øåè 
íà 4–6 ñ÷åòîâ.

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.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Теперь передние лапки кладут книжки-сказки на верхние 
полки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ðóêè îïóùåíû âíèç.

Äåðæàòü ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó ãîðèçîíòàëüíî äâóìÿ ðóêàìè, õâàòîì îò ñåáÿ 
(åñëè íåò ïàëêè — ðóêè íà øèðèíå ïëå÷, îïóùåíû âíèç, ïàëüöû ñî áðàíû 
â êóëàêè, ëàäîíÿìè ââåðõ).

Äâèæåíèÿ ðóê âïåðåä, ââåðõ, çà ãîëîâó è â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Âûïîëíÿòü 
ìåäëåííî.

4

Вдруг из старенькой книжки посыпались листочки, 
и Мяука стала их собирать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé. Íîãè íà øèðèíå 
ïëå÷, ðóêè â ñòîðîíû.

Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä, ïðàâîé ðóêîé êîñíóòüñÿ ëåâîãî íîñêà, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå ëåâîé ðóêîé — ê ïðàâîìó íîñêó.

5

Внезапно Мяуку отвлек шум за окном — с ветки вспорхнула 
птичка, ветка продолжала качаться и задевала окно.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, ñìîòðåòü ïðÿìî. Ðóêè 
íà ïîÿñå.

Âûïîëíÿòü ïðóæèíÿùèå ïîëóïðèñåäàíèÿ íà íîñêàõ, íà íàðóæíîé ÷àñòè ñòîïû, 
íà âíóòðåííåé, íà ïÿòêàõ.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
к каждой ногек каждой ноге

По
 4–

6 р
аз 

По
 4–

6 р
аз 

в к
аж
дом

 по
лож

ени
и

в к
аж
дом

 по
лож

ени
и

Exercises.indd   74Exercises.indd   74 17.01.2011   13:57:1317.01.2011   13:57:13



75

6

Нужно немного размять задние лапки, Мяука любит ими 
размахивать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé. Ðóêè âïåðåä.

Âûïîëíÿòü ìàõîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè ïîïåðåìåííî, îäíîâðåìåííî êàñàòüñÿ 
ïðàâûì íîñêîì âûòÿíóòîé ëåâîé ðóêè è íàîáîðîò.

7

Книги разложены, теперь — подготовка вечернего 
выступления в балете.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ëåâîé íîãå, ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå. Ñïèíó 
è ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî, ïëå÷è îïóñòèòü. Ìîæíî äåðæàòüñÿ ïðàâîé ðóêîé.

Âûòÿíóòü íîñîê, ñîâåðøèòü íåáîëüøîå ïðóæèíÿùåå äâèæåíèå, âûòÿãèâàÿ íîñîê. 
Ïîâòîðèòü 3–4 ðàçà.

Òåïåðü íîãà ïðÿìî, òÿíóòü ïÿòêó âïåðåä, íîñîê íà ñåáÿ. Ñäåëàòü íåáîëüøîå 
ïðóæèíÿùåå äâèæåíèå. Ïîâòîðèòü 3–4 ðàçà.

Òî æå äðóãîé íîãîé.

8

Очень красивый танец с поворотами будет танцевать 
Мяука сегодня вечером.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, ðóêè ïåðåä ãðóäüþ.

Âûïîëíÿòü ðàçâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî.

Ïîâîðîòû ñîïðîâîæäàòü âçãëÿäîì.

Òàç è íîãè íåïîäâèæíû.

9

Самый любимый танец Мяуки — танец бабочки 
с воздушными крылышками.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ãîëîâó è ïëå÷è äåðæàòü ïðÿìî, êèñòè çà ãîëîâîé.

Ïîäíÿòü ëîêòè â ñòîðîíû — âäîõ, îïóñòèòü èõ âíèç ñ ïðèæàòèåì ê ãðóäè — âûäîõ, 
ïðîèçíîñèòü «ø-ø-ø-ø».

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 3–4 раза По 3–4 раза 
каждое положение каждое положение 
и каждой ногойи каждой ногой

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

СЕГОДНЯ РАСТЕРЯЙКА СИДИТ ДОМА. ВЧЕРА ОН 
ПОТЕРЯЛ СВОИ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ХОДУЛИ. ЖАЛЬ, 
ВЕЧЕРОМ СОРЕВНОВАНИЕ «ХОДУЛЕК НА ХОДУЛЯХ», 
И МАМА ВЕЛЕЛА ИХ НАЙТИ, НО… ОН СМОТРИТ 
ТЕЛЕВИЗОР

1

Вот гребцы-бобры быстро плывут по реке.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ëåâîì áîêó, ëåâàÿ ðóêà ñîãíóòà, ïîääåðæèâàåò 
ãîëîâó.

Ïðèïîäíÿòü îáå íîãè — âäîõ,
ñîãíóòü îáå íîãè, ïîäòÿíóòü êîëåíè áëèæå ê ãðóäè — âûäîõ.

Òî æå íà ïðàâîì áîêó.

2

Растеряйка опять отвлекся, он заметил муху на своем 
длинном носу и следит за ней.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Îòîéòè îò ñòåíû íà 1–2 øàãà.

Ïîñìîòðåòü íà êîí÷èê íîñà, ñêîñèâ ãëàçà.

Ïåðåâåñòè âçãëÿä ïðÿìî, óëàâëèâàÿ ïðåäìåòû ïî ñòîðîíàì (áîêîâîå çðåíèå).

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.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
на каждом бокуна каждом боку
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3

По телевизору уже показывают другой мультфильм: 
Малыш старается вращать сломанный пропеллер 
Карлсона.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä, 
ïàðàëëåëüíî ïîëó. Êèñòè ñæàòû â êóëàê.

Âûïîëíÿòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ êèñòÿìè â ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäå 
ïî ÷àñîâîé è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

4

От долгого сидения перед телевизором у Растеряйки 
заболела спина, он решил немного размяться.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, íîãè ñëåãêà 
ðàññòàâëåíû, ðóêè â ñòîðîíû, ëàäîíÿìè ââåðõ.

Ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ, êàñàÿñü ïàëüöàìè çàòûëêà, ëîêòè îòâåñòè íàçàä, 
âûïîëíèòü 2–3 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5

Скоро вернется мама, но Растеряйка не знает, 
где его ходули.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà. Ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ïîòÿíóòü îáà ïëå÷à ââåðõ ê óøàì. Ïîñëå íåïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ âíîâü òÿíóòü 
ââåðõ.

Òî æå, íî ïëå÷è îïóñòèòü ìàêñèìàëüíî âíèç è ïîòÿíóòü. Ïîñëå íåäîëãîãî 
ðàññëàáëåíèÿ âíîâü òÿíóòü ïëå÷è âíèç.

6

Нужно надеть кроссовки и завязать шнурки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè îïèðàþòñÿ î ñòóë, ñïèíó è ãîëîâó 
äåðæàòü ïðÿìî, ïëå÷è îïóñòèòü.

Íà ñ÷åò «ðàç-äâà-òðè» ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó, ëåâàÿ — íà ïîëó, íà «÷åòûðå» 
îïóñòèòü íîãó — ðàññëàáèòüñÿ.

Òî æå ëåâîé íîãîé.

4–6 раз4–6 раз

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

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

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой ногойкаждой ногой
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7

Растеряйка стал готовиться к соревнованиям, разминая 
стопы.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ïðÿìî, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, ðóêè âíèçó.

Ïðèïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, ïåðåêàòûâàòüñÿ ñ íîñêîâ íà ïÿòêè.

Ðóêè ñâîáîäíî äâèãàþòñÿ âïåðåä — íàçàä, ñîïðîâîæäàÿ ïåðåêàòû.

Ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî.

8

Расстроенный Растеряйка осматривается по сторонам: 
«Где же мои ходули?!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, æèâîò ïîäòÿíóòü.

Ïîñìîòðåòü âïðàâî, ìàêñèìàëüíî ïîâåðíóâ ãîëîâó.

Ïîñìîòðåòü âëåâî, òîæå ñîïðîâîæäàÿ äâèæåíèåì ãîëîâû.

9

Вспомнил! Ходули под диваном! Счастливый Растеряйка 
на ходулях встречает маму.

Õîäèòü íà âûïðÿìëåííûõ íîãàõ (íå ñãèáàòü êîëåíè).

Ñíà÷àëà íà âñåé ñòîïå, 
çàòåì íà ïÿòêàõ, 
íîñêàõ, 
âíóòðåííåé 
è íàðóæíîé ÷àñòÿõ ñòîï.

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

4–6 раз 4–6 раз 
на пятки на пятки 
и на носкии на носки

1–2 минуты1–2 минуты
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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях в системе 

периферического кровообращения (гипофункция) 
у детей на основе саногенетического мониторинга

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

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ.

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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