Комплекс оздоровительной гимнастики

1. ходьба по залу с высоко поднятыми коленями, на носочках, пятках, наружной и внутренней поверхности стоп.

2. Круговые вращения кистями, затем в локтях во время ходьбы.

3. «Бокс» на каждый шаг правой ногой — выпад левой рукой в правую сторону. Чередуем.

4. Бег по залу.

5. Руки вверх — вдох, опустить — выдох.

6. Поднять одно плечо, затем другое и одновременно.

7. Руки тянутся наверх, одна нога — назад, потянулись. Ноги чередуем. 

8. Кисти к плечам. Круговые вращения локтями в одну и другую сторону.

9. «Мельница» руками.

10. Одной ногой тянемся наверх и делаем наклон туловищем в противоположную сторону.

11. Рывки руками перед грудью с разведением в стороны.

12. Поднять руки вверх — вдох, два пружинистых наклона вперед, руками потянуться к полу — выдох.

13. Согнуть правую ногу в коленном суставе, хлопок в ладони под ногой.

14. Прыжки на месте.

15. Круговые вращения тазом в одну и другую сторону, затем туловищем.

16. Руки на поясе. Наклоны туловища в правую и левую стороны.

17. Руки на поясе. Согнуть ногу в колене — раз,  выпрямить — два. Согнуть — три, и т.п. Чередуем ноги.

18. Руки на поясе. Приседания с прямой спинкой.

19. Руки вверх — вдох, резко опустить руки вниз, чуть присесть, расслабленно потрясти кистями — выдох.

20. Ходьба в медленном темпе.

