Физзарядка для каждого дня
Просыпаемся утром и ничего не хочется… Как с этим бороться? Надо настроить себя, а сделать это легче всего с помощью физзарядки! Включаем любимую песенку и  для начала помашем руками…
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Дальше надо размять туловище…
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Сбилось дыхание? Не беда у нас есть упражнения для его восстановления...
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Пришла пора хорошенько размять спину….
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Осталось только «включить» ноги …
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/1057758/a891ae41-b005-4363-a4b3-70bdb92d30b5/s1200]
Всё, вы готовы к подвигам! Теперь можно и дела делать… Сбегать к подружке в гости, или поесть малины на огороде, сейчас самый сезон. А потом с родителями на речку или в парк! Или перемерить летний гардероб. Да мало ли чем можно заняться ЛЕТОМ!
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'Vana)KueHua p,;; MbILWL pyK

1. Horu Bposk, pyks Bnepéa-seepx. Pesko orsectu
PYKH Ha3aj, BEPHYTHCA B HIL :

2. Horu Bpo3s, pyKH COTHYTBI nepej rpyasio. Pesko
BBINPAMHTE PYKH H Pa3BECTH HX B CTOPOHLL
BepPHYThCS B H.II.

3. Croiika na koneusnx. Kpyropsie sikenns
NPAMBIMH PYKaMH Briepéa v Hazaj.
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1. Crojika HOTH BPO3b, PYKH Ha nosce.
HawioHb! TYI0BHIL@E BIPABO W BAEBO.

2. Cro#iKa HOI'M BPO3b, PYKH B CTOPOHbI,
Haknonel noouepéHo 10 K npasoii, T0 K J1eBoii Hore,

3. HaxoHbl Biepé, Kacaach pyKamu nosa.
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" YnpaxHeHUs ANsi BOCCTAHOB/IEHUS
AblXaHus

1. Ouepruunas xoB6a € NOCTENEHHBIM 3aMe/l/IeHHEeM
WIATOB H YMEHBUICHHEM YaCTOThI AbINAHHS.

2. Horw Bpo3s. ITogaumascs Ha HOCKH, PyKH BBepX
(Baox). [punars w.n. (Bbyox).

3. TloAHATLCA HA HOCKH, PYKH BBepX (B/10X).
Haknouurscs, paccnaGiedto onycTuTh PyKH BHU3
(BBI1OX).
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1. Croiika na konensnx. [TporayTscs, pyku Beepx, {*%
BEPHYTHCS B H.IL

2. Ynop cros Ha Konensx. Maxu nornepemMesHo
KaxKA0H HOPO# Ha3a/l-BBEpX.

.

3. ¥Ynop cros Ha Konensx. Beirnbascs, onycruth =)
rOJIOBY, BISAHYTH JKHBOT. [Iporubasics, nogusTs J.
TONI0BY. Ko
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3.

YnpaxHeHUss ANA MbilL HOr

)
Tpucepn c onopoii Ha pyku. BeicTpo Berars, {h
TOAHATHCA Ha HOCKH, PyK#H BBepX. BepayThes B wan.

Crost yneperscsi 0/{Hoii HOrO¥, COPHYTOH B KoJleHe, B
Kpaif cTy/1a, HAKJIOHHThCS! BIIEPE] H KOCHYThCs
PYKAMH CIIHHKH CTy/1a. 3aTeM yreperses Apyroi
HOTOH M BBITOIHUTEL TOXKE camoe.

Tpucepanus, pykH Briepéji, cnuHa npsiMas




