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На напряжение – выдох, на расслабление – вдох!

( Уши

1. вниз, вверх 

2. в стороны и чуть назад

3. круговые движения

4. ладонями

5. хлопки

( Кисти

1. сжимаем, разжимаем кулаки (пальцы выпрямляем полностью)

2. щелчки

3. сжимаем пальцы по очереди

4. руки вперед, кисти на себя вниз, вверх, в стороны, внутрь

5. вращаем кулаки

( Локти

1. руки в стороны, вращаем по кругу (только предплечья)

( Плечи

1. рука прямая, вращаем перед собой в плоскости

2. плечи тянем вперед, потом назад

3. вверх к ушам, вниз, опять вверх

4. сумма: круговые движения вперед/назад

5. ввинчиваем руки в пол
6. встряхиваем руки

7. одна рука тянет другую в бок, двигаются только голова и плечи

( Стопы

1. носок тянем от себя, потом на себя, а пятку вперед
2. ногу в сторону, стопу тянем внутрь, потом наружу
3. вращаем стопой

( Колени
1. нога поднята, бедро параллельно полу, вращаем голенью

2. ладони на колени, смотрим вперед, вращаем внутрь, наружу, кругами

3. надавливаем на колени, стараясь их распрямить

( Таз

1. отводим бедро в сторону до отказа

2. отводим бедро в сторону и рисуем коленом кружочки

3. ходим на всей стопе, потом на пятках, носках, внутренней и внешней стороне стоп
(((
ПОЗВОНОЧНИК
Глубокий вдох через нос и выдох через рот… покой, уравновешенность, тишина.

( Шея

1. подбородком скользим вниз к пупку, потом к потолку

2. наклоняем голову вправо, затем влево

3. поворачиваем голову вокруг носа: 3 варианта (смотрим перед собой, вниз, вверх)

4. круговые движения

5. поворачиваем голову (в плоскости), смотрим за спину

( Верхне-грудной отдел
1. подбородок к груди и тянем вниз, плечи вперед, руки в замок и тянем вниз, «ежик»
2. в противоположную сторону – руки за спину, сводим лопатки, грудь колесом

3. плечи - весы, никаких наклонов, напряжение в верхней части груди
4. плечи вниз, тянемся руками в пол, «мешок на спину», копчик вперед

5. плечи поднимаем до упора, макушкой тянемся к потолку

6. круговые движения плечами вперед и назад

7. повороты: глаза, голова, грудь; а живот и ноги неподвижны
( Нижне-грудной отдел
1. тоже что и для верхнего отдела только диапазон дуги – от шеи до поясницы; голову наклоняем вниз, руками как будто охватываем что-то большое
2. обратное движение – ладони наружу и отведены назад, макушкой тянемся вверх, в пояснице не прогибаемся

3. руку за голову, взгляд и локоть направляем в потолок, наклонов нет

4. «паровоз»

5. лук: копчик вперед, кулаки над поясницей (почки), стараемся свести локти, позвоночник выгибается вперед

6. в противоположную сторону: колени слегка согнуты, наклонов в пояснице нет, носом тянемся к коленям

7. повороты: последовательно с головы до живота, таз и ниже неподвижны, 
позвоночник – ось поворота!

( Пояснично-крестцовый отдел

1. ноги полусогнуты в коленях, таз – вперед, копчиком тянемся снизу вверх, руки перед собой, позвоночник прогибается назад дугой
2. копчик назад и тянемся им к затылку, голова ровно, потом упр.1

3. то же, но наклоняемся вперед под 45º, прогибаемся в пояснице
4. то же, но наклоняемся слегка назад, колени полусогнуты, копчиком устремляемся к затылку, опускаемся ниже и ниже, переносим вес тела с одной ноги на другую

5. круговые движения бедрами, верхняя часть корпуса неподвижна

6. растягиваем бок – правую ногу в сторону, переносим на нее вес, левая рука тянется к потолку, корпус наклоняем вправо, потом переносим вес на левую ногу и растягиваем левый бок еще больше
7. ладонью стремимся коснуться потолка

8. последовательно встряхиваем мышцы лица, шеи, рук, груди и т.д.

( Скрутки для всего позвоночника

1. повороты полностью
2. корпус вперед под 45º, руки на надплечьях, повороты верхней частью туловища, локоть смотрит вверх

3. спина прямая, отклонена назад, повороты, смотрим через плечо на пятку

4. корпус наклонен в сторону, повороты

5. пара глубоких вдохов-выдохов, вздохов (
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