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 «Потянулись». 
И. п. : лежа на спине; правую руку вытянуть за головой, левую – вдоль туловища.  
Вдох — тянуть правую руку вверх, выдох расслабиться.  
Вдох - расслабиться, выдох тянуть руку вверх.  
Пауза - расслабиться, (4 раза) 
  
«Растишка». 
И. п. : лежа на спине, обе руки вытянуть за головой.  
Вдох - максимально тянуть руки и ноги, выдох - расслабиться.  
Вдох - расслабиться, выдох максимально тянуть руки и ноги.   ( 4 раза)  
 
«Паучок». 
И. п. : лежа на спине, руки и ноги разведены в стороны.  
Вдох - напрячь и тянуть руки и ноги в стороны, выдох - расслабиться. (4 раза)  
 
«Колобок». 
И. п. : лежа на спине, руки развести в стороны.  
На счет 1-2 - 3 - группировка  (подтянуть колени к груди, обхватить их руками, на счет 4 - вернуться в и. п. (4 раза)  
 
«Рыбка». 
И. п. : лежа на животе руки под подбородком.  
На счет /-3 приподнять голову, руки и ноги тянуть вверх, на счет 4 свернуться в и. п. (4 раза)  
 
 

