ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
Комплекс ОРУ «С пластиковыми бутылками»

Для проведения комплекса используется фонограмма записи веселой музыки. 

1. И.п. — ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, руки согнуты перед грудью. 1 — правую руку вперед, 2 — и.п. З — левую руку вперед, 4 — и.п. (8 раз)
2. И.п. — ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, руки согнуты перед грудью.1 — 4 попеременное движение рук вперед с наклоном вперед,1 — 4 с наклоном назад. (8 раз)

3. И.п. — ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, руки согнуты перед грудью, локти в стороны. 1—4 круговые движения бутылками перед собой с одновременным поворотом туловища вправо, 1 — 4 влево. (10 раз)
4. И.п. — ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, руки перед грудью. 1 — шаг правой ногой в сторону, руки выпрямить в правую сторону, 2 — и.п. 3 — шаг левой ногой в сторону, выпрямить руки в левую сторону. (6 раз) 

5. И.п. — сидя на полу, бутылки в обеих руках, руки выпрямлены перед собой. 1 — 4 поочередное движения прямыми руками назад, опуститься на спину, 1—4 поочередное движение прямыми руками вперед прийти в и.п. (сгибание, разгибание туловища 8 раз)

6. И.п. — сидя на полу, бутылки в обеих руках, руки выпрямлены перед собой. 
1 — 4 поочередно двигать то праву, то левею прямую ногу вперед, 1— 4 движение назад, вернуться в и.п.. (6 раз)

7. И.п. — лежа на животе, бутылки в обеих руках, руки вытянуты вперед. 1—4 одновременно поднять и руки и ноги вверх и покачаться вперед, назад (10 раз)

8. И.п. — стоя ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, перед собой. 1—4 бег на месте с захлестыванием голени поворачиваясь вокруг себя в правую сторону, 1—4 в левую сторону. (8 раз)

9. Упражнение на восстановление дыхания.

И.п. — стоя ноги на ширине плеч, бутылки в обеих руках, руки опущены вниз.

1— руки через стороны вверх, слегка присесть, 2 — опустить вниз, 3—4 повторить упражнение. (8 раз)
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2

РЕЛАКСАЦИЯ

Представьте себе, что вы стоите возле водопада. 

Но это не обычный водопад. Вместо воды в нем падает 

вниз мягкий, белый свет. Теперь представьте себя под 

этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный свет

струится по вашей голове. Вы чувствуете, как расслабляется

ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи.

Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает 

им стать мягкими и расслабленными.

Белый свет стекает по спине, и вы не замечаете, 

как исчезает напряжение, а спина 

становится мягкой и расслабленной.

А свет течет по вашей груди, по животу. 

Вы чувствуете, как они расслабляются и вы сами собой, 

без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. 

Это позволяет вам ощущать себя очень расслаблено 

и приятно. Пусть свет течет также по вашим рукам, 

по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони 

становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, 

спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что они 

расслабляются и становятся мягкими.

Этот удивительный водопад из белого света обтекает 

все ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно 

спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом 

вы все глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими силами.

Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что 

он вас так чудесно расслабил …

Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза.
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