СО 1 и 2
Понедельник

Ходьба на месте
Бег на месте
Махи руками
- наклоны головой (4-6 повторов) — в неторопливом темпе выполняются наклоны головой влево и вправо.
- упражнение для плеч и рук: поочередно, а затем вместе, поднимать и опускать плечи, после — по очереди выполнить махи руками;
- подъём на носочках (5-6 повторов): вдох — широко развести руки в стороны, выдох — потянуться вверх на носочках максимально высоко, ненадолго задержаться в этом положении и опуститься;
- наклоны: руки на поясе, последовательно выполняются наклоны — влево, вправо, вперёд, назад;
- руки упираются в колени и крутим колени поочередно сначала в правую сторону, затем в левую.
- Делаем поочередно выпады на правую и левую ногу (удерживаем выпад по 5 сек.)
- Руки на поясе выполняем прыжки вверх, пяточки носочки вместе. (10 повторений)
- Выполняем прыжки на месте на одной ноге поочередно правая и левая нога (10 повторений)
Упражнения сидя на полу:
Ноги врозь – наклон корпуса в правую и левую сторону.
Ноги вместе – прижаться животом к ногам (упражнение складка)
Упражнения на животе:
 Лягушка
Рыбка
Корзиночка
Подкачка:
Лежа на спине ноги прямые, руки за головой, подъем корпуса в положение сидя -10 раз.
Лежа на спине ноги согнутые, руки за головой, подъем корпуса в положение сидя -10 раз
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) -10 повторений.
Приседания – 10 повторений



СО 1 и 2
четверг

Ходьба на месте
Бег на месте
Махи руками
- наклоны головой (4-6 повторов) — в неторопливом темпе выполняются наклоны головой влево и вправо.
- упражнение для плеч и рук: поочередно, а затем вместе, поднимать и опускать плечи, после — по очереди выполнить махи руками;
- подъём на носочках (5-6 повторов): вдох — широко развести руки в стороны, выдох — потянуться вверх на носочках максимально высоко, ненадолго задержаться в этом положении и опуститься;
- наклоны: руки на поясе, последовательно выполняются наклоны — влево, вправо, вперёд, назад;
- руки упираются в колени и крутим колени поочередно сначала в правую сторону, затем в левую.
- Делаем поочередно выпады на правую и левую ногу (удерживаем выпад по 5 сек.)
- Руки на поясе выполняем прыжки вверх, пяточки носочки вместе. (10 повторений)
- Выполняем прыжки на месте на одной ноге поочередно правая и левая нога (10 повторений)
Упражнения сидя на полу:
Ноги врозь – наклон корпуса в правую и левую сторону.
Ноги вместе – прижаться животом к ногам (упражнение складка)
Упражнения на животе:
 Лягушка
Рыбка
Корзиночка
Полумост
Равновесие на одной ноге – удержание 5 сек.
Подкачка:
Лежа на спине ноги прямые, руки за головой, подъем корпуса в положение сидя -10 раз.
Лежа на спине ноги согнутые, руки за головой, подъем корпуса в положение сидя -10 раз
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) -10 повторений.
Приседания – 10 повторений



