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	ПОЗА РЕБЕНКА
	И.П. Сидя на пятках. Руки опущены вдоль

	
	туловища.

	
	На выдохе наклонитесь вперед и коснитесь

	
	лбом пола, руки вдоль тела, ладони вверх.

	
	Находитесь в позе 10-15 секунд. Внимание

	
	сосредоточьте на затылке.

	ПОЗА КОШКИ
	И.П. Стоим на четвереньках.

	
	Чередуйте позы доброй кошки- локти

	
	согнуть, кисти рук соединить перед собой,

	
	голову опустить на кисти рук; Сердитой

	
	кошки- спину выгнуть голову опустить

	
	вниз, подбородком коснуться грудины;

	
	ласковой кошки- руки медленно вытянуть

	
	скользящим движением перед собой на полу

	
	, голову на пол, спину прогнуть. Каждую

	
	позу фиксируйте 5-10 секунд. Внимание на

	
	позвоночник. Выдыхая, мысленно

	
	посылайте струю воздуха вниз по

	
	позвоночнику. Отдыхайте, лежа на животе,

	
	пока не пройдет напряжение мышц.

	ПОЗА
	И.П. сидя на пятках.

	БРИЛЛИАНТА
	Вариант А : руки на бедрах; соедините

	
	большой и указательный пальцы (символ

	
	концентрации внимания) Думайте о

	
	положительных качествах, которые хотели

	
	бы развить в себе. В такой позе любят

	
	сидеть маленькие дети.

	
	Вариант Б : руки за спиной, соединены

	
	ладонь к ладони в районе поясницы.

	
	Вариант В : руки соединены за спиной "В

	
	замок" -правая внизу, левая -через плечо.

	
	Каждую из поз "бриллианта" удерживайте

	
	15-20 секунд. Затем посидите на корточках,

	ПОЗА
	И.П. Лежа на спине, руки вытянуты за

	ПОТЯГИВАНИЯ
	головой.

	
	Пятку" выдвигаем" вперед, пальцы ног -на

	
	себя. Движения выполняются поочередно по

	
	5-6 секунд на обе ноги, затем - потянитесь

	
	обеими руками вместе.

	ПОЗА
	И.П. Лежа на спине, руки вытянуты вдоль

	ЗАРОДЫША
	туловища.

	
	Внимание необходимо сосредоточить на

	
	левой стороне живота, если прижимается

	
	левая нога, и на правой, если прижимается

	
	правая. Внимание- на область пупка, когда

	
	к животу прижаты обе ноги.

	ПОЗА УГЛА
	И.П. - то же.

	
	Поднимите прямые ноги на 5-6 см. Над

	
	уровнем поверхности. Удерживайте угол в

	
	течении 5 секунд первый день, прибавляйте

	
	по 1-2 каждый последующий день. Не

	
	выполняйте упражнение до дрожи в ногах.

	
	Чем ниже вы будете держать ноги, тем

	
	сильнее напряжение в области живота. Ноги

	
	в коленях не сгибать.

	ПОЗА
	И.П. То же.

	МОСТИКА
	Внимание сосредоточить на пояснице.

	
	Сохраняйте положение 6-8 секунд. Думайте

	
	о том, что ваш "мостик" самый крепкий.

	
	Мышцы спины и живота самые упругие.

	
	Затем, не допуская резких движений, на

	
	выдохе медленно опуститесь, вытяните ноги

	
	и отдохните в течении нескольких секунд.

	
	давая отдых голеностопным суставам.

	ПОЗА ГОРЫ
	Постарайтесь почувствовать, как растет,

	
	растягивается ваш позвоночник.

	
	Представьте величественную гору.

	
	Настраивайте себя на выдержку и терпение.

	
	Ничто не сможет вывести вас из равновесия.

	
	Не наклоняйте голову, смотрите перед собой

	
	или вверх, позвоночник держите прямо.


На протяжении всей зарядки думайте только о хорошем, представляйте восход солнца, его теплые, ласковые лучи. Комплекс занимает 15-20 минут.

