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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях в вегетативной регуляции 

(симпатикотония) у детей 
на основе саногенетического мониторинга

Íàðÿäó ñ îáùåðàçâèâàþùèìè óïðàæíåíèÿìè õîðîøèé ýôôåêò äàþò óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè, 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»

Õîäüáà íà ëûæàõ

Êàòàíèå íà êîíüêàõ

Åçäà íà âåëîñèïåäå

Ïëàâàíèå
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
в вегетативной регуляции (симпатикотония) 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 èñõîäíî-
ãî 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

УТРОМ АИСТ ПРОСНУЛСЯ ВО ДВОРЦЕ

1

Аист стал важно расхаживать по комнате, позабыв, 
что он птица.

Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåíåé. Ðóêè ââåðõ — âäîõ, îïóñòèòü — 
âûäîõ.

2

Он присел за гончарный круг, увидел свое 
отражение в зеркале и решил размять крылья.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè íà êîëåíÿõ, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ñîåäèíèòü ëîïàòêè — íîñîì âäîõ.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

1–2 минуты1–2 минуты

4–6 раз4–6 раз
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3

 «Нужно сделать новый кувшин», — решил Аист.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè íà êîëåíÿõ, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ êîëåíÿìè ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. 

4 

Рядом с домом Аиста большой пруд. По нему бегают 
водомерки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü ðóêè è íîãè ââåðõ è ïîòðÿñòè èìè, çàäåðæàòü 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.

5

Пора прогуляться. Аист приступил к накачиванию 
резиновой лодки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Ïîäòÿãèâàòü 
êîëåíè ê æèâîòó ïî îäíîìó, çàòåì âûïðÿìèòü íîãè è ìåäëåííî îïóñòèòü 
íà ïîë.

Òåìï ìåäëåííûé, äûõàíèå ðîâíîå.

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

По 4–6 раз По 4–6 раз 

4–6 раз4–6 раз
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6

Лодка постепенно надувается.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä 
ñîáîé, îäíà ðóêà íà ãðóäè, äðóãàÿ íà æèâîòå.

Âäîõ — íàäóòü æèâîò è ãðóäü, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà.

Âûäîõ — âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7

 Аист влез в лодку и тут понял, что он забыл, 
как грести веслами.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïîäíÿòü ïðàâîå ïëå÷î ñ ïîâîðîòîì åãî âïåðåä. Âûïîëíèòü íåñêîëüêî 
ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå ëåâûì ïëå÷îì.

Îïóñòèòü ïðàâîå ïëå÷î, ðàçâåðíóòü åãî íàçàä. Âûïîëíèòü íåñêîëüêî 
ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå ëåâûì ïëå÷îì.

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

Лодка качалась во все стороны и Аист старался 
не упасть.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, âûïîëíÿòü âðàùåíèå òóëîâèùåì ïî 
è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

Íîãè è òàç íåïîäâèæíû.

4–6 раз4–6 раз

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

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждым плечом каждым плечом 

и в каждую сторонуи в каждую сторону
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9

На берегу озера стояла одинокая Березка и печально 
качалась на ветру.

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

Ïîäíÿòü ïðàâóþ ïðÿìóþ ðóêó, ïðèæàâ ê óõó.

Íàêëîíèòü òóëîâèùå âëåâî, ëåâàÿ ðóêà ñêîëüçèò ïî íîãå âíèç.

Âûïîëíèòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî ïîäíÿòü ëåâóþ ðóêó è íàêëîíÿòüñÿ âïðàâî.

10

Старая Ворона радовалась солнышку.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — 
âäîõ, ìåäëåííî îïóñòèòü ðóêè âíèç — âûäîõ.

Íà âûäîõå ãðîìêî ïðîèçíîñèòü çâóê «ê-à-ð-ð».

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

4–6 раз4–6 раз
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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

ШКОЛА ПТЕНЦОВ. УТРО. ПЕРВЫЙ УРОК ВЕДЕТ 
СОЛОВЕЙ, ОН УЧИТ ВСЕХ ПЕТЬ

1

Песни у птенцов в хоре пока не складываются, каждый 
поет по-своему.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïðÿìî.

Ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ, ðóêè ìåäëåííî âíèç, ñëåãêà íàãèáàÿ 
òóëîâèùå, — âûäîõ.

Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü ñëîãè (ïî îäíîìó íà êàæäûé âûäîõ): «ìó-óó», 
«æè-èè», «è-èè», «î-îî», «ø-øøø».

2

Около дерева молодой Хорек прижался к стволу. Вдруг 
не заметят, и он сможет тоже послушать и попробовать 
спеть?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Îòîéòè íà 1–2 øàãà. Óäåðæàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè 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 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Нет, Соловей уловил шум и осматривается по сторонам.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ñäåëàòü âïåðåä 1–2 øàãà, âûïîëíèòü äâèæåíèÿ ãîëîâîé ñ óñèëèåì âïåðåä 
(«äà-äà») è â ñòîðîíû («íåò-íåò»).

4

Пение закончилось. Теперь урок подготовки к полетам. 
Вначале проба крыльев.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü, 
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.

5

Теперь птенцам нужно размять хвосты: вправо и влево.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.

Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ âûïðÿìëåííîé ïðàâîé íîãîé âïðàâî è âëåâî, çàâîäÿ 
çà òóëîâèùå.

Òî æå ëåâîé íîãîé.

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 
каждой ногойкаждой ногой

По 4–6 разПо 4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
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6

Всем известно: чтобы быстро летать, спина должна 
быть сильной! Птенчики пыхтят, но стараются!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ïðîãíóòü ñïèíó — âäîõ, ÷óòü âûãíóòü ñïèíó — âûäîõ. Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü 
«ïôó-ó-ó-ó».

Òåìï ìåäëåííûé, äûõàíèå ðîâíîå.

7

Старый стриж учит вытягиваться при полете, птенцы 
очень стараются.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå.

Âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä è ïðèïîäíÿòü èõ, ñëåãêà ïðîãíóâøèñü.

Ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè.

Óäåðæàòü òàêîå ïîëîæåíèå íà 4–5 ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âíèìàíèå! Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ãîëîâó íàçàä íå çàïðîêèäûâàòü, 
äûøàòü ðîâíî!

8

Подул ветер, и дерево закачалось. Держитесь крепко, 
ребята!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü.

Ðóêè íà ïîÿñ, ñîâåðøàòü íàêëîíû òóëîâèùà â ñòîðîíó, âûïðÿìëÿÿ è âûòÿãèâàÿ 
ðóêó, ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíå íàêëîíà (íàêëîí âïðàâî — òÿíåì ëåâóþ ðóêó, 
êëàäÿ åå íà ãîëîâó ê óõó). Âûïîëíèòü âïðàâî è âëåâî.

По 1–2 раза По 1–2 раза 
в каждую сторонув каждую сторону

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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9.

Птенцы стараются удержаться за ветки, но ветер 
срывает их, и они снова хватаются.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Ðóêè âïåðåä. 

Ñæàòü è ðàçæàòü êóëàêè.

Ñíà÷àëà àêöåíò íà ñæèìàíèå (çàõâàòûâàíèå), 
çàòåì íà ðàçæèìàíèå (áðîñàíèå).

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ óñèëèåì, ïàëüöû âûïðÿìëÿòü ïîëíîñòüþ. Ïîñëå 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âñòðÿõíóòü êèñòè ðóê, ðàññëàáèòü ìûøöû.

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.

10

Ура, теперь первый полет! Следи за дыханием!

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

По 4–6 разПо 4–6 раз

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

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî ïî-
ëîæåíèÿ, 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

РОЗА В САДИКЕ ДОБРОЙ ФЕИ ПРОСНУЛАСЬ

1

«Разомну стебель, потянусь к солнышку!» — решила 
Роза.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íîãè âìåñòå, 
ðóêè çà ãîëîâîé, ëîêòè â ñòîðîíû, ïàëüöû êàñàþòñÿ çàòûëêà.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ëàäîíÿìè âíóòðü, ïîñìîòðåòü íà íèõ — âäîõ, çàäåðæàòü 
äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà — 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.

2

Рядом жужжала пчелка и Роза загляделась на нее.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ãîëîâà íåïîäâèæíà, 
ðàáîòàþò òîëüêî ãëàçà.

Ãëàçàìè îïèñàòü ïëàâíóþ âîñüìåðêó â îäíó è äðóãóþ ñòîðîíû.

Òî æå, òîëüêî âîñüìåðêà âåðòèêàëüíàÿ.

4–6 раз4–6 раз

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

Неожиданно около стебля кто-то зашевелился. 
Роза нагнула бутон: «Кто там?»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò âòÿíóòü.

Íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä, ïîäáîðîäêîì óïåðåòüñÿ â ãðóäü è àêêóðàòíî òÿíóòü 
ãîëîâó è ïëå÷è âíèç.

Âûïîëíèòü 2–3 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4

Большой Жук разминал крылышки, готовился к полету.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä, 
ïàðàëëåëüíî ïîëó. Êèñòè íàïðàâëåíû ëàäîíÿìè âíèç òîæå ïàðàëëåëüíî 
ïîëó.

Ðàçâåñòè ëàäîíè â ñòîðîíó ìèçèíöà. Âûïîëíèòü íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ 
äâèæåíèé, âåðíóòü êèñòè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå äâèæåíèå, íî â ñòîðîíó áîëüøîãî ïàëüöà.

5

Невдалеке заработала мельница, значит Мельник 
принес зерно.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè âíèç, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ ÷åðåç ñòîðîíû, âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïðÿìûìè 
ðóêàìè, ñêðåùèâàÿ èõ ïåðåä ñîáîé, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Äûõàíèå ðîâíîå.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

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

Роза поворачивает бутон в такт жерновам мельницы.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè, 
î÷åð÷èâàÿ êîí÷èêîì íîñà êðóãè.

Ãëàçà ðàññëàáèòü è äâèãàòü ãîëîâîé.

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.

7

Цыпленок притащил зернышки и хочет посадить, 
оглядывается по сторонам.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñ, ñïèíà ïðÿìàÿ, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Âûïîëíÿòü ðàçâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî.

Òåìï ìåäëåííûé, äûõàíèå ðîâíîå.

8

Вот только ямки он делает лапками.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ëåâîé íîãå, ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ñòîïîé ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

Âíèìàíèå! Íîãà ïðè ýòîì àáñîëþòíî íåïîäâèæíà, äâèæåíèÿ òîëüêî 
â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå.

Òî æå äðóãîé íîãîé.

Äëÿ óâåëè÷åíèÿ óñòîé÷èâîñòè ìîæíî ïðîòèâîïîëîæíîé ðóêîé äåðæàòüñÿ 
çà îïîðó.

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

По 4–6 разПо 4–6 раз
каждой ногойкаждой ногой
по и против по и против 

часовой стрелкичасовой стрелки

По 4–6 разПо 4–6 раз
по и против по и против 

часовой стрелкичасовой стрелки
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9.

Показался Пес. Цыпленок испугался и присел, чтобы его 
не заметили.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ïðÿìî, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, ðóêè íà ïîÿñå, 
ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Âûïîëíèòü 2–3 ïîëóïðèñåäàíèÿ, ñ êàæäûì ðàçîì âñå íèæå, âûïðÿìèòüñÿ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

10

Роза старалась закрыть Цыпленка, но напрасно: Пес 
оказался добрый и помог вырыть ямки.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, 
æèâîò âòÿíóòü.

Ðóêè ââåðõ — âäîõ, íàãíóòüñÿ, äîñòàòü ðóêàìè äî ïîëà, âûãíóòü ñïèíó — âûäîõ.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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