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Я ДЕЛАЮ ЗАРЯДКУ
1. Я проснулся и потянулся.
2. Проветриваю комнату, в которой буду делать зарядку. В выходные или летом во время каникул зарядку буду делать на улице.
3. Включаю музыку и делаю зарядку 10-15 минут. 
4. Утреннюю зарядку  начну  с ходьбы на месте и упражнений на дыхание, затем разомну шею, плечи, руки и т.д. 

1. [image: ]«Потягушки»
Стою прямо, поднимаю руки и тянусь вверх, потягиваюсь, руки в стороны и тянусь опять вверх. Говорю: «Вот такой я молодец!»

[image: ]
2. «Марш зверей»
Хожу на месте. Сначала обычно, потом поднимаю колени повыше, потом с прямой ногой, как цапля. Говорю: «Раз, два! Раз, два!»
[image: ]
3. «Маятник»
Ставлю  руки на пояс и делаю наклоны телом вправо-влево, как маятник. Говорю: «Тик-так! Тик-так!»


4 «Рыбак и рыба»
[image: ]Сгибаю  руки в локтях, держу их у груди. Поворачиваюсь вправо и влево, развожу руки и говорю: "Вот такую рыбу я поймал!"

[image: ]
5. «Наклоны вперед»
Разбрасываю предметы на полу, а на стол ставлю коробку, складываю в нее предметы по очереди - левой рукой, правой, двумя сразу. И говорю: «Собираю не ленюсь!»

6. «Приседания»
Делаю приседания. Могу руки вперед или в стороны. Могу на скорость, держась руками за край стола. Могу на одной ножке "пистолетиком". 

7. [image: ]«Ножницы»
Упражнение лежа. По очереди поднимаю прямые ноги вверх под прямым углом. Сначала левую, затем правую. Говорю: «Вверх поднимаю, вниз опускаю!»

8. [image: ]«Подтягивание коленок к груди»
Лежу на спине, поднимаю ноги, сгибаю их в колене и подтягиваю к груди. Говорю «Раз, два поднимаю! Три, четыре опускаю!»

Завершаю зарядку  глубокими вдохами  и выдохами.
И только потом бегу умываться, чистить зубы, завтракать.
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