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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях в вегетативной регуляции 

(парасимпатикотония) 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

Âîëåéáîë

Ìèíè-ôóòáîë
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
в вегетативной регуляции (парасимпатикотония) 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

ЕЖИК ДОЛЖЕН БЫТЬ КОЛЮЧИМ, ИЛИ КУДА 
ПОДЕВАЛИСЬ КОЛЮЧКИ У МАЛЕНЬКОГО ЕЖИКА?!

1.

Маленький ежик проснулся, начал потягиваться 
и фырчать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ïðàâîì áîêó, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ, ïðàâàÿ — 
ñîãíóòà â êîëåíå, ïðàâàÿ ðóêà ïîä ãîëîâîé, ëåâàÿ — âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ëåâóþ ðóêó — âäîõ.

Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó â êîëåíå, ëåâîé ðóêîé ïðèæàòü åå ê ãðóäè è ïîäóòü íà íåå, 
ïðîèçíîñÿ «ôð-ðð», — âûäîõ.

Òî æå íà ëåâîì áîêó.

2

Ежик лег на спину и удивился — колючки не мешали. 
«Где же они?» — подумал малыш.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå. Ìàêñèìàëüíî ñèëüíîå ñâåäåíèå íîã 
è ïðèæèìàíèå ðóê ê òóëîâèùó. Çàäåðæàòüñÿ íà 2–3 ñ÷åòà.

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.

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

4–6 раз4–6 раз
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3

Попробовал прижаться к земле, может, колючки с него 
свалились, а теперь снова прилипнут?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòóïíè 
óïèðàþòñÿ â ïîë, ðóêè íà ãðóäè, êèñòè â «çàìîê».

Äàâèòü íîãàìè íà ïîë, îäíîâðåìåííî ðàñòÿãèâàÿ ðóêè â ñòîðîíû.

4

«Надо отвлечься!» Ежик попытался дотянуться лапками 
до цветочков, хотел сорвать сразу два.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ìûøöû ñïèíû è æèâîòà 
íàïðÿæåíû, ðóêè íà êîëåíÿõ.

Ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû è çàäåðæàòüñÿ íà 5–10 ñ÷åòîâ, ëîïàòêè ñâåäåíû.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

×åðåç 10 äíåé ìîæíî èñïîëüçîâàòü óòÿæåëèòåëè Êåòëåðà íå áîëåå 250 ã íà 
êàæäîé ðóêå.

5

Ежик начал рассматривать кустики вокруг себя. Может, 
колючки прилипли к кустам?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Îòîéòè îò ñòåíû íà 1–2 øàãà, 
ñîõðàíèòü ïðèíÿòîå ïîëîæåíèå ñ íàïðÿæåíèåì âñåõ ãðóïï ìûøö.

Ãîëîâó íàêëîíèòü âïðàâî è ïîñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ óõîì ïëå÷à. 

Òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

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

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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6

«Где мои колючки?» — напряженно думал ежик.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ èëè ñòîÿ, ðóêè â «çàìîê» íà ëîá.

Êàê ìîæíî ñèëüíåå äàâèòü ëáîì íà ðóêè (íà 3–5 ñ÷åòîâ).

Òî æå, íî ðóêè íà çàòûëêå, äàâèòü ãîëîâîé íà ðóêè (íà 3–5 ñ÷åòîâ).

7

Ежик напрягся: «Может быть, удастся вырастить новые 
колючки?»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ðóêè ïåðåä ãðóäüþ, ëàäîíè 
óïèðàþòñÿ äðóã â äðóãà. Äàâèòü îäíîé ðóêîé íà äðóãóþ.

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.

8

Ежик решил потанцевать: вдруг колючки вернутся?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ìûøöû ñïèíû 
è æèâîòà íàïðÿæåíû.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ òàçîì âïðàâî è âëåâî.

4–6 раз 4–6 раз 

По 4–6 раз По 4–6 раз 

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторону в каждую сторону 
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9

Ежик надел чехол из колючей проволоки вместо 
колючек: «Ох! Тяжело!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ìûøöû ñïèíû è æèâîòà íàïðÿæåíû, 
òàç íåìíîãî ïîäàòü âïåðåä, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ãîëîâà íåïîäâèæíà.

Îïóñòèòü ïëå÷è, òÿíóòüñÿ ðóêàìè â ïîë.

Äåðæàòü íàïðÿæåíèå è çàäåðæàòüñÿ íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå.

Ïëå÷è ïîäíÿòü ââåðõ, ìàêóøêîé òÿíóòüñÿ ââûñü, çàäåðæàòüñÿ íà 2–3 ñ÷åòà, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

×åðåäîâàòü äâèæåíèÿ ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì.

10

Колючек так и нет, Ежик пошел к маме.

Ñïîêîéíàÿ õîäüáà.

Ðóêè ïðè äâèæåíèè ïîäíèìàòü âïåðåä — ââåðõ è ÷åðåç ñòîðîíû — âíèç.

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

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

НА ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ К БЕЛЬЧОНКУ ДУКДУШЕ ПРИ-
СКАКАЛИ ДРУЗЬЯ-БЕЛЬЧАТА. ОНИ ТАК БАЛОВАЛИСЬ, 
ЧТО ВЫПАЛИ ИЗ ДУПЛА, А САМИ ЛАЗАТЬ НЕ УМЕЮТ. 
НАДО СОБРАТЬ БЕЛЬЧАТ И РАЗНЕСТИ ПО ДУПЛАМ

1

Сначала Дукдуша решил поднять бельчат с земли.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ — âäîõ,

íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêàìè êîñíóòüñÿ íîñêîâ — âûäîõ.

Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü çâóê «ç-çç-ç».

2

Один бельчонок по дереву забирается в свое дупло.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Îòîéòè îò ñòåíû íà 1–2 øàãà, ñîõðàíèòü ïðèíÿòîå ïîëîæåíèå ñ íàïðÿæåíèåì 
âñåõ ãðóïï ìûøö íà 4–6 ñ÷åòîâ.

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.

4–6 раз 4–6 раз 

4–6 раз 4–6 раз 
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3

В траве еще притаились бельчата, Дукдуша старается их 
разглядеть.

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

Ïðèïîäíÿòü ãîëîâó, íå çàïðîêèäûâàÿ åå íàçàä, ñëåãêà ïðîãíóòüñÿ, ëîïàòêè 
ñîåäèíèòü, íîãè äåðæàòü ïðÿìî.

Óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå 4–5 ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4

Бельчата по очереди забираются к Дукдуше на спину.

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

Íà ñ÷åò ðàç — íåìíîãî ïðèïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó, íà ñ÷åò äâà — 
ïðèñîåäèíèòü ëåâóþ íîãó.

Óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå íà ñ÷åò òðè-÷åòûðå.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé íîãè.

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

5

Теперь нужен мостик через речку — бельчата живут 
на противоположном берегу.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå. Ðóêè âûòÿíóòû ââåðõ.

Ïðèïîäíÿòü ðóêè è ïðÿìûå íîãè, ïðîãíóòüñÿ, óäåðæàòüñÿ ñ íàïðÿæåíèåì 
íà 4–5 ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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

4–6 раз 4–6 раз 

По 4–6 разПо 4–6 раз
каждой ногой каждой ногой 

4–6 раз 4–6 раз 
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6

Мама-белка ждет известий. 
Чтобы позвать ее, Дукдуша бьет в барабан.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè íà æèâîòå.

Äûõàíèå æèâîòîì.

Âäûõàÿ, íàäóòü æèâîò — «òóãîé áàðàáàí».

Ëåãêî íàæèìàÿ íà æèâîò, ìåäëåííî âûäûõàòü, 
ïðîèçíîñÿ «òðà-òà-òà-òðà-òà-òà».

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.

7

Бельчата проголодались. Дукдуша собирает орешки для 
голодных зверьков.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó, ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè ðàçäâèíóòû.

Âûïîëíÿòü íàêëîíû òóëîâèùà ê ïðàâîé è ëåâîé íîãàì ïîïåðåìåííî 
è òÿíóòüñÿ îáåèìè ðóêàìè ê íîñêàì.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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

4–6 раз 4–6 раз 
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8

Дукдуша показывает бельчатам деревья с их дуплами. 
Одно справа, другое слева.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ðóêè íà ïîÿñ, âûïîëíÿòü íàêëîíû òóëîâèùà âïåðåä è ÷óòü â ñòîðîíó, 
âûïðÿìëÿÿ è âûòÿãèâàÿ ðóêó, ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíå íàêëîíà, âïåðåä.

Âûïîëíèòü íàêëîíû âïðàâî è âëåâî. 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.

9

Все в лесу знают, если понадобится помощь — у Дукдуши 
сильные и ловкие лапки, он смелый и готов помочь!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ñêëàäûâàòü ïàëüöû ðóê â êóëàê.

Ñíà÷àëà îò ìèçèíöà ê áîëüøîìó, çàòåì — îò áîëüøîãî ê ìèçèíöó.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âñòðÿõíóòü êèñòè ðóê, ðàññëàáèòü ìûøöû.

10

Как хорошо идти домой!

Õîäüáà ñ îäíîâðåìåííûì âûïîëíåíèåì äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé: 
ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ ÷åðåç íîñ, ðóêè âíèç, ñëåãêà íàãíóòüñÿ — 
âûäîõ ÷åðåç ðîò.

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

1–2 минуты1–2 минуты

4–6 раз 4–6 раз 
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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 ПРО МАЛЕНЬКОГО УЖИКА

1

Маленький Ужик старается научиться шипеть.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è íå ïîäíèìàòü, 
ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ — âäîõ, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîäíÿòü ïðàâîå êîëåíî 
ê ãðóäè, îáõâàòèòü åãî ðóêàìè — ìàêñèìàëüíî ìåäëåííûé âûäîõ, ïðîèçíîñÿ 
çâóêè «ó-óóó», «è-èèè», «ñ-ñññ», «ø-øøø» ïîî÷åðåäíî.

Ïî îäíîìó çâóêó íà îäèí âûäîõ.

Òî æå ñ ëåâûì êîëåíîì.

2

«Как хочется, скорее вырасти в большого ужа!» — думает 
малыш.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè âäîëü òåëà.

Ñàìîâûòÿæåíèå òóëîâèùà. Ðóêè ââåðõ, íîñêè íà ñåáÿ, ïîòÿíóòüñÿ, íàïðÿãàÿ 
ìûøöû, íà 4–6 ñ÷åòîâ. 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. 

4–6 раз4–6 раз

1–2 раза 1–2 раза 
на каждый звукна каждый звук
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3

А теперь — гимнастика для хвоста.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå. Ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè 
îáðàùåíû ê ïîëó.

Ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè, íå îòðûâàÿ òàç îò ïîëà.

Óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå 4–5 ñ÷åòîâ,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

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

4

«Мой хвост станет сильным и ловким», — решил 
маленький ужик.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ, óäåðæèâàòü â òàêîì ïîëîæåíèè 4–6 ñ÷åòîâ, 
ìåäëåííî îïóñòèòü èõ íà ïîë.

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

5

Ужик познакомился с жучком, теперь они жужжат вместе.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.

Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû íåìíîãî êâåðõó — âäîõ, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è, 
îõâàòèâ èõ ðóêàìè, íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä — âûäîõ, 
ïðîèçíîñÿ «æ-ææó-æ-ææó-óó».

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 раз 4–6 раз 

4–6 раз 4–6 раз 

По 4–6 разПо 4–6 раз

Exercises.indd   104Exercises.indd   104 17.01.2011   13:58:3517.01.2011   13:58:35



105

6

К дружной компании присоединяется Дукдуша. 
«Извернуться как змея» — иногда может быть 
полезным, и бельчонок осваивает это искусство.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà.

Ðàçâåðíóòü ðóêè ëàäîíÿìè íàðóæó, êàê áóäòî ââèí÷èâàåì èõ â ïîë. 
Ïîñëå íåïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ âíîâü êðóòèòü ðóêè.

Âíèìàíèå! Â ðàáîòó âêëþ÷àþòñÿ ëó÷åçàïÿñòíûé, ëîêòåâîé è ïëå÷åâîé 
ñóñòàâû.

Òî æå, íî ëàäîíè ðàçâåðíóòû âíóòðü.

7

Дукдуша уверенно стоит на лапках, и его спинка отлично 
поворачивается. Ужик любуется на товарища.

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

Âûïîëíÿòü ðàçâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî ñ îäíîâðåìåííûì îòâåäåíèåì ïðàâîé 
ðóêè â ïðàâóþ æå ñòîðîíó.

Òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

8

Бельчонок приседает, чтобы товарищ мог лучше 
рассмотреть его ровную спинку.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïðèñåñòü, ðàçâîäÿ êîëåíè â ñòîðîíû, ðóêè âïåðåä.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïðîâåðèòü ïðàâèëüíîñòü îñàíêè.

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

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону
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9

Маленькие лапки бельчонка тоже станут гибкими 
и ловкими, как хвост Ужика.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íåìíîãî øèðå ïëå÷, íîñêè íåìíîãî 
ïîâåðíóòû âíóòðü, ëàäîíè íà êîëåíÿõ. Ñïèíà ðîâíàÿ, ñìîòðåòü âïåðåä, 
ãîëîâó íå îïóñêàòü.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ êîëåíÿìè âíóòðü è íàðóæó, ïîìîãàÿ ðóêàìè.

Ïîñëå êàæäîãî öèêëà âðàùåíèé êîëåíè ðàçîãíóòü ïîëíîñòüþ.

10

Хорошо отдохнуть после зарядки!

Õîäüáà íà íîñêàõ ñ ïîëóñîãíóòûìè êîëåíÿìè,

ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåíåé.

Ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ «ê ñîëíûøêó» — âäîõ,

ðóêè âíèç — ìåäëåííûé âûäîõ, ãóáû â òðóáî÷êó, ïðîèçíîñèòü «ôó-óóóó».

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

2–3 минуты2–3 минуты
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