Приложение 4
Упражнения на полу.

Музыка «Песня светлячка» из сказки «Мария и Мирабелла» Е. Дога
1. сидя на полу с опорой на руки сзади. На счёт «раз» носки на себя; на счёт «два» вытянуть носки, стараясь коснуться большими пальцами пола. Повторить 8 раз.

2. сидя на полу с опорой рук сзади, правый носок вытягивается, левый одновременно поднимается, затем наоборот. Повторить 8 раз.

3. положение то же. На «раз» правую ногу согнуть в колене, на «два» (прыг)правую ногу переносим через левую и касаемся носком правой ноги  пола – правая нога как бы перепрыгивает через левую, «три» (скок) – переносим правую ногу обратно, коснуться  носком  пола, «четыре» - выпрямить правую ногу. Тоже с левой ноги. Повторить 4 раза.

4. Сесть в позу прямого угла (т.е. ноги вытянуты, руки подняты вверх ладонями вперёд).

Не сгибая ног нагнуться вперёд, стараясь прямыми руками достать пальцы ног (в данном случае изображаем, как светлячок натирает туфельки, ладошками потереть носочки). Повторить 4 раза.

5.Упражнение «бабочка». Сесть на пол, согнуть ноги в коленях, соединить стопы подошвенной частью, бёдра отвести назад в стороны. На счёт «раз, два, три» - опираясь руками на колени, опустить их как можно ниже к полу. На счёт «четыре» вернуться в исходное положение. Повторить 4 раза.

6. Сидя на полу с опорой на руки сзади. Поднимать поочерёдно прямую ногу с вытянутым носком на 45˚.
