Приложение № 1.

Комплекс упражнений для занятий 

в Комплексе оздоровления 
«Для тех, кто не считает годы».
	№ п/п
	Описание упражнения
	Количество


	1.
	Исходное положение: лёжа на животе, руки вытянуты вверх. Поднять прямую руку вверх, не поднимая голову. 

Затем, другая рука.
	10 раз

	2.
	Исходное положение: лёжа на животе. Поднимаем руки вверх, голова лежит на полу. Работают лопатки.
	10 раз

	3.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руки в стороны. Поднимаем прямые руки, голова лежит на месте.
	10 раз

	4.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руками делаем круг сначала в одну, затем в другую сторону, голова лежит на полу.
	20 раз

	5.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руки вдоль тела, ладони вверх. Поднимаем руки вверх, голова лежит на полу.
	10 раз

	6.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руки вдоль тела, ладони вверх. Выполняем пружинистые махи руками.
	20 раз

	7.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руки в замке за головой. Локти на полу. Поднимаем локти вверх, голова на полу.
	10 раз

	8.
	Исходное положение: лёжа на животе. Правая рука вытянута вверх, левая внизу. Меняем руки (упражнение мельница).
	10 раз

	9.
	Исходное положение: лёжа на животе. Две руки вперёд. Ведём руки за себя и обратно в исходное положение.
	20 раз

	10.
	Исходное положение: лёжа на животе. Руки на полу согнуты в локтях на 90 градусов. Поднимаем корпус вверх, опускаемся вниз.
	10 раз

	11.
	Исходное положение: лёжа на животе, руки вытянуть вперёд. Поднимаем одну руку и голову, затем меняем руку.
	20 раз

	12.
	Исходное положение: лёжа на животе, руки вытянуть вперёд. Поднимаем обе руки и голову
	10 раз

	13.
	Исходное положение: лёжа на животе, руки в стороны. Поднимаем руки и корпус вверх (вдох), опустить вниз (выдох)
	10 раз

	14.
	Встать на четвереньки. Упражнение «Кобра»: таз назад (поза зародыша), затем вперёд корпус, прогнулись, вытянулись, затем назад, в исходное положение. 
	10 раз

	15.
	Встать на четвереньки. Руку поднять перед собой. Смотрим в пол. Поднимаем руку вверх, затем вниз. Затем меняем руку.
	20 раз

	16.
	Встать на четвереньки. Поднять ногу на счёт «раз» вверх, на счёт «два» опустить. Меняем ногу.
	10 раз

	17. 
	Соединить два предыдущих упражнения. Стоя на четвереньках, правая рука вперёд, левая нога назад. Чередуем руку и ногу.
	10 раз

	18.
	Упражнение «кошка». Стоя на четвереньках, прогибаем спину, потом выгибаем спину вверх. 
	10 раз

	19. 
	Исходное положение поза лотоса. Поднять руку вверх и отвести в сторону (вдох), другая рука внизу, корпус в сторону. Чередуем руку.
	10 раз

	20.
	Руки вытянуть вперёд, скрестить в замок. Наклон вперёд, завести руки назад за голову. Вперёд прямые руки, спина скругленная. Руки назад, спина прямая. Прогнулись в пояснице.
	10 раз


Все упражнения делаем плавно, медленно, без рывков. Слушаем своё дыхание, на счёт «Раз» делаем вдох, на счёт «два» - выдох.
Используемое оборудование – спортивный коврик.
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