Комплекс общеразвивающих упражнений с подушкой.

1.Упражнение «Потягушки» (6-8 раз)

И.П.-ноги на ширине стопы, руки с подушкой на уровне живота.

1-руки с подушкой вверх, тянемся за руками,

2-И.П.

2.Упражнение «Не ленюсь -наклонюсь» (6-8 раз)

И.П.- ноги на ширине плеч ,подушка за головой.

1.Наклон вправо

2 И.П.

3.наклон влево

4 .И.П.

3.Упражнение «Я люблю свою подушку» (6-8 раз)

И.П.- Ноги уже плеч, подушку крепко обнимаем.

1Поворот туловища вправо.

2. И.П.

3. Поворот туловища влево.

4.И.П.

4.Упражнение «Мягкая крыша» (6-8 раз)

И.П. –ноги вместе, руки на поясе, подушка на голове.

1.Осторожно опускаемся на оба колена, корпус не сгибаем,

2 Поднимаемся в И.П. без помощи рук.

5.Упражнение «Тяжелая голова» (6-8 раз)
И.П.-Сидя на пятках, корпус прямой, руки в замок сзади.

Подушка перед собой.

1.Наклон вперед касаемся лбом подушки ,руки за спиной выпрямляем и тянем вверх.

2.И.П.

6. Упражнение «Перескок» (3 подхода по 8раз,между подходами садимся на подушку)
И.П. –ноги вместе, руки на поясе. Подушка на полу.

Прыжки через подушку 2 ми ногами в разных направлениях . 

7.Упражнение «Отжимание» (6-8 раз)
И.П.-в упоре лежа, ноги прямые, подушка на уровне лица.

1.Сгибаем руки в локтях –голову на подушку,

2. И.П.
8.Упражнение «Заслуженный отдых» (6-8 раз)
И.П.-Лежа на полу, руки вдоль туловища, голова на подушке.

1.Медленно ,на вдохе завести руки через стороны за голову,

2.На выдохе вернуться в исходное положение.
