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Раrrr!ха
{.r1,111a.:r,la перед i |i;lд1,1iar.ia;1 xoar..]il]

10, И,л. , р9., ia шrрине плеч, Рукй выlян\,ты вперёд ва урозне

грудr.

Работаем кистями: вверх - вниз, 8 - 10 раз,

l1. И- - ( не .lоо-ера!"ое (|Jба,,4е вро/-и" dоiе--эстр,l о

локтеaý]х суставах, 8 10 раз,

12, И,п. - то же, (Уголок) - руки образуют Y,ол, Рь]вiи рчками !э

.чёт (1-2), на a!ёт (з,4) - поворот lуловища эправо

(поочередно влево), В - 10 раз.

1з, И.п, - lo же, ]lравая руl(а вверх] левая знизу, вдо,.ь

ryловища,
Рь]sk,. руками на счёт ( 1-2)) - aдноЙ рчкоЙ, на счёт (З-4) - другоЙ,

8 - 10 раз.

14, И,п. - то яе, Ilо9ороты головы вправо - влево на ЗО , 90* (no

самочувствию), 8 - 10 раз,

15. И,п, то че, Нар,лоЁы головы ушi{оý еоочередно к правому и

левомY плечу, 8 - 10 раз,

16. И,r, - то же. Наклоны rо,.rо,ы вперёд к грудяой rлетке

подбород]tом и затеil aлегка отклоняеý голоsу назад,

17. ц.п- - то же. Круlовые движениi плечавыми сYставамй

еперёд- назад, 8- 10 раз,

1Е, И,п. - то же, |lлавные наrло!ы ryлоgица впрЭво але9о

поочерё!но, Руки:]лаsно agользят по бедру {делаем без рывпов,

аккур..нс),8-10раз,



Упоаяяеrr, с палоq!амý,rя HoI

1, И.п, - rсrи на шrrиве плеч, Палсчнй вflереди, постaвлеtr]

lрямо ьа длину ],]олувь тялутой р]ки.
Гоraвостол вверх - зaиз, правая Hola соaнута 9 колене лод

1рятьlм у , о., -о he.a\^oe , , ?вой lого;

' У,-, то це, о,воч/rл'JлеrосIо: равой rо-и ,,r.вой 'lло-,',

,.1 к празой, aгибая elo наружу. Затем левой Bolo;1 то же самое.

З, И.п, - то же, Права' ноaа соlнута б холене под прлýым углом,
Bo,1 l,, ,чеv ВрУ oBole 4' 1)!eq/' го4ечо('о 'о\' по !Jaовой /
лротив (,]асовой стреrчи, Нога з колене неподвижна. То же ca|loe

с левой ногой,

4, и,п, - iога в ко,],]еве лод прям!,м,ir]ом. круrовье движенйя
голенью по часовой и протиа часоэой стрел;{,1,

5. (Ta!.lEyeM), И,л. - ноaи на ширrне лле!, руки держат лалки,

Заэодим правую ногу, abJcolo llодNяв вперaд, за l]евую нary на

яосок, ъ не с?rlое с левой ногой-

б, (Ласточка), И,л, - олсра l..la палочки, tsыводим npaвр Holy

BI еред, -е cIl6aF в .о-a-е, ,а'ем -ерaБод,1\ .е -аlод:о с,/ у

Дерц/м F"вьовесие За .м, ,J,-e , зYоо _ , бво; Jо,сй

7, (Раaкрут(а). ]lостепеl.]но раскручиваеп пaззоночпиl зокруг

а-|. .n l без гало,, hо'и -- .]rpr'-P -le- P}.l , а /оов.Р
,,|-r',4, (ог-} Dl в ,oP-PL ' овооачивае\,1ср в,lоаао- j "во: ,na-c;

ампrитудaй, вемноaо ускоряя.leМn,



зАминкп
нойarе(a !прaýнеl,],,1Й с палкаýи

l"lОСЛЕ cK;lr rдинав.1{сi хоý"ы

1, И.п, - ноги на ширинё ллеч, На вытяrутой правой руке делаем

аращательвýlе дви)]1ения кис,iь,о с гlа,]счксй влево - BnpaBo,

Ме!яем !уку.
2, И.п. то же. обе кисти s чеятр9 па'1очки, которую враqаем

srево, впраýо,

З. (Дьlханиеr, И.п, то 
'ne, 

Руки с палочной вверх - адох| вниз -

4 (Веслоr. И,п, то iкe, кисти деряат палочку за понцы| делаем

двивение руками впербд - назад, лми]''руя (6есло),

' u'r"r"""uan, И,п. то же, РVки с палочкой подrимаем вверх,

делаем боковые наклоьь1 элево, влраэо,

6. Puaar"6nun"", РYки a палочкоЙ вверх - вдоХl опУскаеМ

*"o"*no """a 
*" ,u,no - выдох, Ноги в коленях !е сlибаем, В

позе наt{лоЁа взмахи кистям, рyк неско'ько раз, затем берём

п'алочку и медлеgно поднимаем её за концы ваерх и делаем

вдох, {З раза)

i]' n, - *" Конец палочки фикс,4руем праsой рYкоЙ у бедра,

леэой рукой за lе]!1лях поднимаем палочпу через лево€ пле,]' и

фиксирyем на левом плече (э дальнейч,tем переводим за

спину), Меняем рукй,

8, oKopo"o,anou. и.л. тс же, палочпа в двух ,pYKax впереди,

д"р*"r." оба конца, Взмахами ,]ерееодйм её череэ голову н,

- 'eL,1 в да -DrеlJрт - '], с-Уч{,

9, (г]ила), И.п. то же, f]алс,lка за спt.ной, pyKl. фиксируют ее за

концы, Рь вками поднймаем лалочху по верти{али 9верх - sниз,

Меtrяем руки,



],о (Физкул5ryрниi)}. и,п- - tоги уве ппеч, Обе 
"-:*i_"_:::,:_:.

"n-roo," "ооr" 
туловиц,iа, Попере''1е!i,]о] не отрывая передlии

;;;;; ". зе*л" 1мо,,о*1 делаем движения (хаотично),

напоýинаюцие ско']ьженйя t]а лыжах,

;; ;; , 
""." 

на ]]ирине плеч, стави'',1 палочки ши?е пле,] и яа

;;.;.;;""" попусо,нl,"тоi руки, l]рэзое холено ,огнуто под

1-o"ro,* urror- Отв,дим ры,хоrп праечю ноry в сторо]]у под

прой3вольl-i|lм углом 4 раза, Ме'rяем ногч,

'r. ",n, 
ro же. Делаеlп iруговые двl'lяев'{я,огн!,lой в колепе

"пrой 
no ч"aо"ой стрзлне й протиз ýасовой с,реlrки, P'liveм

(солнýlшко)- Меняем яогу,

:lЗ, пПоза орл"п, И,п. - ноги t,]a 1,]]йрине плеч, 
'']апсчки 

отсlавляем

;;";;;;"-;r*u 9ьLтянутой руки, Делаем на{ло! впербд, ногй в

*oru""" *" ar"б""", (Ви,им) туловицемl оп,,]раясь на l]алви, lаз

oтuuoa* "uaд, 
11озво],]счник (проаисае-,), расслабляется, За:ем

i""J" "-*",r*u", 
9ыгибаем позвоночник наруж', делаем Yпор

lu'*o"n" 
" "nдл"nHo 

поанимаем тчловице {3 раза),

rц, оьо,,о"о," растяжки), Из (позь] орла)' п€ре9одим лалочкй

inou"o, o""r",""u"* боковые мь]шцы спины с небольшой

прокачкоЙ. 3атем переводй,r{ па'очtи плезо,

'!,'n*"oororo'"u",Koe), 
и,п, - яо,и на 1,]]ирйне плеч, руllи

""r*"""-"о-" 
тулоsица, Мелко''е дроваiие всех мь!шц ''ела и

*о"",,,"оar"й с плавн,]м подъёмом рук 6,ерх, Двпнения

нетороплиаы, акку9аl|]ы в исполнеьии,

16. uобниrаш*иu сразу после,{ардй,,]о,ического упраннени'],

ou*ur" *o"nno обнимаеN1 свои плечи, вдох rлубокйй и

] задерживаем дыхан,]е la 
' 

cet,


