Комплекс упражнений для поддержания хорошего тонуса
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1. Ноги вместе, спина прямая, руки у плеч. На каждый счет поднимаемся на носки, на следующий опускаемся. Если хочешь, немного услож​ни это упражнение. На счет «раз» поднимаешься на носки, одновременно правая рука идет вниз, а левая — вверх. На «два» опускаешься на пятки, ру​ки возвращаются к плечам. Сле​дующий подъем — меняешь положение рук и т. д. Вы​полни 16—20 подъемов энер​гично и весело.

2. Для второго упражнения ноги поставим на ширину плеч, руки заложим за спину. Работать будет шея. На каждый счет наклоняем голову: на счет «раз» кладем ее на правое пле​чо, «два» — на левое, «три» — наклоняем вперед, «четыре» — назад. Сначала наклоны делаем небольшие, осторожные, а по​том сильнее и резче. Всего от 8 до 16 повторений.

3. Теперь пусть поработают руки. Вытянем их в стороны, а ноги поставим вместе. На первые четыре счета вращаем кистями рук вперед, на следую​щие «раз-два-три-четыре» — назад. Потом вращаем уже ру​ками от локтя, тоже четыре счета вперед и четыре назад. И наконец, машем всей рукой, от плеча, как ветряная мель​ница, четыре раза вперед и четыре — назад. Все упражне​ние повторим 3—4 раза.

4. Разогреваем суставы даль​ше. Стоим прямо, ноги вместе, руки опущены. На четыре счета поднимаем правое плечо, ста​раясь достать до уха, на сле​дующие четыре счета — левое. Еще четыре раза вращаем пле​чами назад. Повторяем под му​зыку 3—4 раза.

5. А сейчас разомнем спи​ну — она так устает от сидения за партой и письменным сто​лом. Ноги на ширине плеч, руки опущены. На счет «раз» отведи плечи назад так, чтобы почувствовать, как встречаются лопатки, а ладони поверни впе​ред. На «два» — плечи впе​ред, ладони назад, спина стано​вится круглой. Повтори 12—16 раз.

6. Упражнение  для ног и для талии. Ноги на ширине плеч, руки в замке на затылке. На счет «раз» поворачиваешь верхнюю часть тела вправо и одновременно неглубоко приседаешь, на «два» возвращаешь​ся в исходное положение. Это упражнение можно делать и быстро — на каждый счет пово​рот то в одну, то в другую сторону. Повторяй его 20— 24 раза.

7. Это тоже упражнение для талии. Исходное положение почти такое же, как в предыдущем упражнении, только ноги немного согнуты в коленях. На счет «раз» наклоняешься влево, на «два» — выпрямляешься, «три» — вправо, «четыре» — прямо. После того как делала 8—16 наклонов, столько же раз сделай их на каждый
счет, т. е. вдвое быстрее.

8. Продолжаем тренировать талию. Следующая серия наклонов — вперед и назад. Ноги на ширине плеч, руки опущены. Сначала на счет «раз» наклоняемся вперед, энергично, «пружинкой», а на «два-три» — еще ниже, чтобы достать руками пол, на «четыре» выпрямляемся. Повторим это упражнение 8—16 раз, а потом усложним его.

Теперь руки на поясе, и после наклонов вперед на «раз-два» делаем два таких же пружини​стых наклона назад — «три-четыре».

9. А вот отличное упражнение для укрепления мышц живота. Ноги на ширине плеч.
Согнутые в локтях руки прижаты к груди и к плечам. На «раз» поднимаешь согну тую в колене ногу так, чтобы коленка и локоть встретились.
На «два» возвращаешься в исходное положение. На счет «три-четыре» делаешь то же самое другой ногой.

10. Стойка — ноги вместе, руки на поясе. На счет «раз» согни колени влево, не поворачиваясь всем телом и не отрывая пяток от пола, на «два» —
прямо, на «три» — сжатые и согнутые колени вправо и на «четыре» вернись в исходное положение. На следующие четыре счета, стоя уже на выпрямленных ногах, попробуй сделать пово​роты одними бедрами. Еще четыре счета — повора​чивай уже верхнюю полови​ну тела и при этом слегка при​седай «пружинкой». Под музыку легче всего укла​дывается такой порядок: четы​ре поворота коленками, четыре — бедрами, четыре — всем телом. Все это нужно повто​рить раз восемь. Главное усло​вие — старайся держать прямой спину.

11. Поставь ноги шире плеч, руки на поясе. На счет «раз-два-три» сделай три энергичных пружинистых приседания на пра​вой ноге, согнутой в колене. Левая нога остается прямой! На счет «четыре» вернись в ис​ходное положение. А потом по​втори упражнение на правой но​ге. Первые приседания у тебя по​лучатся слабенькими, но раз от раза старайся приседать все ниже. Приседая, руки вытяни перед собой или обопрись ими о согнутое колено. Спину держи прямо.

