Приложение 10

Упражнения для физкультпаузы
1. Ходьба на месте, высоко поднимая колени. Выполнять ходьбу в бодром темпе 40 - 50 сек.

2. Ноги поставить на ширину плеч, руки на голову, переплетая пальцы. Не расцепляя пальцев, выпрямить руки вверх с поворачиванием ладоней кверху и потянуться (счет 1 -2). Поднимая руки - вдох, опуская - выдох. На счет 1-2 приподнимать голову, смотреть на кисти рук (6 раз).

3. Проделать пружинистый шаг вправо с одновременным горизонтальным выбросом правой руки. То же самое проделать в левую сторону. (8 раз).

4. Ноги поставить на ширину плеч. Сделать маховые движения руками вправо и влево с поворотом туловища. (6 раз).

5. Ноги врозь. Руки согнуть в локтях и поднять на уровень плеч, пальцы поставить на плечи. Делать круговые  движения локтями: назад - вдох и вперед - выдох. (6 раз)

6. Ноги поставить на ширину плеч. Руки на пояс. Не опуская голову, наклонять туловище вперед, назад, вправо и  влево. (6 раз).

7. Ноги поставить на ширину плеч, руки согнуть в локтях  и поднять горизонтально перед грудью. Сделать два движения локтями в сторону, на третьем руки пружинисто выбросить в  стороны (5 раз).

8. Опустить руки, расслабить их и свободно встряхивать  кистями (15 раз).

9. Ходьба на месте (30-40 шагов), свободно махая руками  и постепенно замедляя темп.

