                                                               Приложение 1

Релаксационные упражнения на расслабления мышц
Легли все на маты, заняли удобное положение. Опустили руки, мысленно мягко прошлись по правой руке, ей стало хорошо. Мягко прошлись по левой руке, ваше внимание сконцентрировалось на кисти рук –  они сразу стали большими и теплыми. Мягкими, большими, теплыми. Свободные плечи, действительно ли они свободны, освободитесь от тяжести в плечах Расслабились лицевые мышцы, в голове появляется легкий туман, мягкая, спокойная пустота. Ноги не напряжены, просто мысленно на них, мягкие свободные ноги – и забыли про них. Мягкое дыхание… Глубоко вдохните и выдохните. И почувствовать воздух, который проходит через ноздри, –  немного прохладный, и выходит – вы чувствуете его: он такой же теплый, как и вы. И мир становится волшебным, легкий туман вокруг вас. Когда возникает расслабленность, когда возникает туман, вы перестаете понимать, где границы вашего тела. Вы вроде бы здесь и вы нигде. Где – то ваши ноги… И можно почувствовать, можно представить, будто голубой плотный туман, как теплая вода, стелется у ваших ног.  Вы не чувствуете своих ног. Вы чувствуете только теплоту. И мягкий, теплый туман поднимается уже к вашим коленям. И нет там больше ничего. И мягка теплота, и голубой туман поднимается выше, к вашим бедрам, к кистям рук и растворяет вас всего. Он поднимается, все выше и выше… вы растворяетесь в нем, становитесь мягкими, теплыми. Нет тела, нет границ. Теплая вода подходит уже к плечам. И вы дышите легкостью, теплотой. Вы исчезли полностью, и только солнечные блики на поверхности там, только что были вы. И вы чувствуете, что освобождаетесь от тяжести и взлетаете над поверхностью этого голубого океана и полетели в легком воздухе – в небо, высоко, в голубизну. Вы раскинули руки, вы летите и дышите полной грудью. Можно снова полететь, к земле найти красивый уголок может быть это лесная поляна, может быть река, может, ляжете на цветочную поляну. Вам очень хорошо вы отдохнули ваш организм отдохнул и вы готовы к новой работе.  А теперь открыли глаза, глубоко вдохнули, выдохнули. Встали

  Приложение 2

Инструктивная карта.

Определение индивидуального тренировочного пульса (ИТП).

Цель: научиться правильно, выбирать нагрузку для своего организма и контролировать её.

1.Измерить свой пульс в состоянии покоя за 1 мин.: наложить пальцы рук на запястье, шею или висок и подсчитать количество ударов за 15 сек., полученную цифру умножить на 4.
2.Определить свой индивидуальный тренировочный пульс (ИТП) по формуле Кевонена: ИТП= (220 – ваш возраст в годах – число ударов своего пульса за минуту в покое) х 0,6 + число ударов своего пульса в покое.

Например мне – 40 лет и пульс в покое равен 66 уд/ мин. Делаю подсчеты: ИТП = (220–40–66) х 0,6 +66 = 134. Мой ИТП равен 134 ударам 
в минуту. Сохранять точно эту величину пульса во время занятий трудно, поэтому следует ориентироваться на верхнюю и нижнюю границы тренировочного пульса.

3.Определить верхнюю границу: к величине ИТП + число 12 (134 + 12 = 146 уд/мин).
Это верхний предел. Допускать дальнейшее повышение частоты сердечных сокращений не рекомендуется.
4.Определить нижнюю границу: от величины ИТП – число 12 (134 – 12 = 122 уд/мин). Это нижний предел. Занятия при более низком пульсе будет неэффективны.

Частота сердечных сокращений во время моих занятий должна ограничиться диапазоном от 122 до 146 уд/мин.
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