Приложение 5

Упражнение «Поза солнца»
         Это упражнение называется «позой солнца» в Йоге, в других источниках оно называется «поза дерева».
        А сейчас встаньте, раздвиньте носки ног, сдвиньте пятки. Медленно поднимитесь на носочках, не отрывая пятки друг от друга. Одновременно медленно поднимая вверх руки через стороны с развёрнутыми вверх ладонями, лицо поднимается к «солнцу». Потянитесь позвоночником, удержите эту позу 7-8 секунд.
