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поъ}ЕDЕль}}ик

УII РАЖII ЕН I,I Е 7 . << II ер екр е сттlнъ.е lлolzlt>>

l. Локтпем левоit pyкll пlянемся к колена
npс,Bott Hozu. Лееко кас(мсъ, со еOuняем
локотпь u колено.
z. Этпо хсе ilBuctceкue повrтлоряем. Tlpo.aoil pyKoit
u левоilноеоil
3. СоеOuн,яем левую ноеа чпроваю рака зq
спuноit u наобороtп.
IIовтпорчmъ 4-8роз.

Упражненuе 2. кКомплекс Н. Нuщее

U

U
r'

9 ..ftокоttнъtil,>>: мъ.шцъ. лuца в
, спокоuном состпоянllll,

расслабленъс.Yr
U у v yv

Vч
<Грусrпнъttt>>: бровu свеOенъt к

переносчце ч HeJylЙozo
прuпоOняlпы; а"лъI "абопаlценъl; мъlшчъ. кръl"пъев носа

cJle zка н,o'rlp я)rс енъI ( со стпо янlIе,
кск пере0 п,пачем)
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<< Ра0 о сmный>> : шlц, окая
улъtбка, zлqза слеzкq

прuчrаренъL

<<Суслuк>>: чlекu
еuлъно вlтr.янаrпъr в
ротповаю тлолосmъ

< Хuтпръttl ено Jw>> : ? лq:, а прuчlар енъ. ; zу бъл
сомкнатпъq а"лъI zаб напряJIсенъ. ч слеzка

раrrruлнать. в qпороны - <<х.Ilтлрая)> алълбка

<<Слон>>: еубъl" с натlряженuелl сомкнаrпъц
максalмаJлъно въLтlянатпъa впереd - <<хоботпок >>

gЁ
<<Тuцl>>: зубъt соJпкнаmъ. с

наIц, яJrсенu.ем ; еу бъl расrсtr ъ.tпъL,
натлряJrсенъц а"лы еуб расtплянатпъ. в
r.лпоронъ. - <<ocnaJl>> i мышцъa иrlцжHett

чаеrпч лuца сllлъно наllряженъ.

U
U

Yч
<< I4 cTтiy z аннъ ttt>> : мъ.лццъ t лб а натц, яхс енъ I ;
бровu свеOенъt к пqреносuце ltшeшHoeo
прuпоilн:ппъt ; елqза шuр око расr{tr ыlтlы ;
р оIп тцruотпкръatтt, мъ.шцъt иrulrcкetl частпu
лuца u по 0челю clTlкoil о б ласtтLч
напря:женъa
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Упраэtсненuе g. <<Ленltвые ф>>

* Возъмч в праваю рака каранОаш u начертпч
на бума2е леJrсачаю восъJперку (знак
бесконечносIтлч), mеперъ - левоtl.
* А тпеперъ Tlpo'аoit ч левоil paкo.Jytu
оOновременно.
* Атпетtеръ начертпч восъмеркч б возOухе,
по оччр еOно каuс0 oil pyKotl ч о беu.лллu
оOносременно.

Упраэtсненuе 4. <<Рumм

I

Ilapucaкr'e т.алочкu в 0ва uполбца. Слева -
0ля левоit pUжul справа - 0ля nporBotl ракu.

Колuчесплво тлаJлочек сооrпветпслп.ву елп
. колuчесrпва уOаров. 3аOача в тпом, чтttобъt,
hсчсс оrпcлпакuватtлъ odнoвp еменно, каuсОая

рака отпqпwала rпо колччесrпво у Оаров,
жотпор о е eil соотпветпслпва етп (смоtпрч

ttolьl,пeol.
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BToPt}uK
Упр оэtс,ttенuе r. <<ItrffirK lI мо зеа)>

УпраэкнеЁuе 2. <<КомтLпекс по Грuеорен;хо >>

_
--
I

-l

,после етпо?о клаOемtцrоваю рака наповерхносmъ rпела
нлrнс е лев оiI rсJлючltцъa.
. Л е вая. ра ка фuксlлра еlпся на Jr€цв отпе в об ластпtt rlа Tlr'o.
.Maccltpaeш мълшцъ. в областпчключu:цъ., а заттLеJпрезко

.IIеобхоОuмо занýотtъ rlоложенлtе, сtтлоя лtлrr сuая.

Jwеня.еrпракu.
.Ана,по елIзлные О еftсrпвllя аь.п олr+яютпся в областпu
тцrавоil к.сюч1ll4ы.
rlo l о повrпор eкutl ilo;rлloeo апрсrпсненlця,

ii|

&

l "С"раuтпъ.tl>>: 
бровч свеаенык

| переносuце ч н.eJпн'oа,o оr.аurенъl; аелъ,
l rаб опачlепъq еgбъl тцruоrпкрь.mъ.,
l вчOнъ t аубъl; зубъl с:пс(ппъl; мышцъI
l шпrспеil челпюсmч натцrя:rrсены

l

i.-

<<YOuвлеtulъltt >> : лuцо сьlrпян а тпо ;
бровu въIсоко поаняmъ.i елаза
ШlЦ' ОКО ОmКРrrtТrlЪl ; Р ОТП ОmКРЬ'm,
еубъl оrqrазленъ. кск прu
тц, оuзнесенuч звака [О]



il

<<JIяэушка>>: еубъt еоJпкнуrпъ. u
illакечлlшlьно р асlпяна тпъL в
сrпоронъI - шlцrокая у лъtбка;
j|lъIшцъt нlшilcкeit часлпч лuца
сuлъно наtцrхжены

<<Хомяк>>: еубъl с
псIпtr хженчем
со мкна lпъ. ; ulехч оченъ
сuлъно наOуtпъt

l освuнкс))., нос слйорlцен,
] кръrлъяносансIпtr жжень.
l - <<rl*яtfлачок))

l <<Сосс >>: бровч аъ.соко
r поOнятпъ.; zJлазаоче}aь
| шtцлоко оtпr{рь.mь. -

<вьaпUченъl>>

<< Котп>> : ?лаза слtлъно
заэrс.]уaарены - <<котп
)rсмарumс:пна

[нл
*Я

,,JJlrcсолнъацl€е>>



Щаэtсttен1ле 3. <Irчсffiл €/пл-анtпlпшсrтлолеm,>>

Упр аэtсненuе 4, r, 3 еркалъно е рuсо ва,lче >>

_
_
_
_
l

Н а пр сдBott раке О елаелп <<тллIсtполеtп>> : еzuб оем б езъ tлtаднный-;;;;}[йп.ц. 
н а ле в о it ра ке аItлтл:u.тлuсtпо лел 

: : ::9 :::
;;;;ы;;;r-i;й"йtййiец.меняемr,.альчъ.наобеuх
Ъi;"- о Оно вр e^el|".o, ''.ак 

чтпо б на тц, ав oil стпал

О елатпъ, rtотпr.о Jm кск .fuиo?rcкo бъrcтпулее,

l
l ,.,
i&,

В тtраваю u леваю рака берем флоJwастперъL
,-i ксрсно ашч ч }.счlд}. ae,ty. о 0новременно
рuсо в аtrllъ слLлtцмеtпрччнъtit pucyнok
о7лnносulтлелъно ценtпра, кск оrпtr,аJ,сенuе в
зерка,пе. Рuсунок Jиожетп бъстпъ любоtь



срЕDд

Упр шrcненuе 7. <<Крюкu rЩеюtllсона>>

t
;;;;;:;,:*;;;*l;;-";';
усtпоitчu,во опtцrаюrпс:пнатлол. -УЛ Lr
2. Въttttянlл paкu пер е0 соб otl пorр аллелъно
пола. Скресtпч rсr Tno;кltly. образом, чтпобъl
лаOоtшсч всmреппtJturсъ арае с фlуеом, u
переплеmч псLпъцъ. в 3(lллок.

з.Соену в локrяr;u,, въ.в чрнлl кuсIпu вовнаmръ
пршпсмutтле lдE к еруOчтпакlIJw образолw,
чtпобъt локmiч оказсIJ7ulсъ натцrавленнъlмч
внl/3.

4.Ilрtпrcмч язъ.к ктпвчрOому небg сраза за
BepxrllLтytu зу бамll. Глаза поOнчмч вверх u
уОерucuBail взz,пляО в еrпоJw направленлIлl
IIоOбороаок прч отпом опачrен, еолова не
зафлана.,Щъlханuе спокоitно е, mело
р асслабленно е. Тебя моJrсgrп слеека
тlокачuваmъ - оrпо норJпсl,пънсап реакцllя
оwf.нлlзма. Еслttкачаеzzr сuлъно, лачлце в

-аrrЕщч хrсе п,озе сесrпъ.
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оооaaaaооaоa,.,;;.,;;;.,.,;j+i+i*i il
* Об еuлwtu paвaшu 0 ерuсчJffirt
за Jwочкuушеilч "пбе*о 

U
пLянеJуa внllзi
* 3атпемrпакuсе обечмu
рака;уru берёмся за
среOнюю часлпъgшноit
p(жonlиrнr,. u тпянеJw вперё0 ч
наза0, вверх lt внlIз.
* 3атпе,лп кра ео въa.lуau
масс аJIснъ tJytlt 0 вuлс eHtMMu
необхоOuмо
по Jпa.cculp о ваlпъ чlёкч -
тпаtсilсе о 0но вр eJшeнrн,o

{.**l;раксIлlu.
;#^lrr l rr l r lrr r t r l tl r rTlr lrr
Еоaоaaо.оaоооaaооaaaaaоaaaa

Ynpcllltтtcшue 2. <<Ушнъrc р (жобuньt>

t

Утцласlаtенuе g. <<Капltlтлан>>

ОOнарака сжаtтла в
калачок, болъшоil
па-пец поilltятп вBetr x.
Вmоруюрака
nooHocl1,l,|.Ko лба
козъtръкоJп. 3атпем
Jwен:яеJпракu.
IIосtпепенно
аслоrrсняе,lуl
атцrФrcненllе, 0обавuв

YTtpallrrteпue 4. <<Чtпенuе BBetr x еоловоit>>

-
_
_
_
l
l

MoltcHo взяlтлъ любаю
кнчrrска u 2-3 мчнаmы
чlllтлаrпь вверх еоловоu.
Поmом rrcресказаlтlъ
rцrочumанное.

I



чЕтtsЕрг
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СяOъ за сrпол. PyKu на стпол, лаOоня.]уIu Bн;tз. IIолоэtсu 
"оловамемсOу ракалlu. ВыOох. ВOох спокоttнъtttu елубокlлiц. Лееко

поOнuмаtt zолова, начuная со лба, заплеJу.лцею, заrлем веtr хнюю
чссmъ тпела; нцJIсltя!п часпlъ rпела ч шея расслабленъt. Выdох,
опаqпu поOбороOок на ерgOь. Опустпu ?олова тпак, чtпобъl
у 0 лuнuтпъ з аOнuе Jпъ.шцъ. тпе ла. Р асслабъся u ilъtшu елg б око .
fIовтпоряеJw 5-6 раз

lF
ц 4

J/ ffIфеOстпавъ, чtпо tnBoit стпол -Э \#lровое tлоле. IIолоlrcчшаIruк
l пере0 собоilлt тtъ.ттлаilся забutпъ А# мяч в вороrпана фlуzомконце Аa стпола. Аa MoltcHo лI4)алпъ вOвоем. ТоеOа А

мъ.сленно разOелu еzо на 0ве i la т.оловuнъt rlоло)rсuна счреOuну А
' 

лцарuк 0лянасrполъно?о а
ё тпеннlu.еа u.пu тLростпо смятпълtt АЭ лl.;.стпок бgмаеu. 3аОача калсОоео l lО u"Iroкa- сOутпъшаtruкна А

стпорона протпuвнuка, чтпобъI он а
l апсLпнапол.
/.>
r: сс

l

Упр cilffiteuue 2. << Ilutla-Tlolla >>
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Упр аltсtе:нuе 3. <<ф:rr.rr о ф он>>

На лuсrпке бума?u 2 разнъl.е фuzуръь
Кар анО ашом лlлu рачкоil на жно у 0 ар ятпъ по
у Йам фuеар оOно вtrл еменно об еuмч рака,lуlu
iлевоilруiitrпо левоil фuzуре, тцrавоil - по
правоil) кск ;lи.oltcн.o бъrcтпулее. Фttеары мо"атп
йппъ р(хrнъaе, ?лавное, чтfлоб колl.сrtесtпво аелов
а lnpс.иoitu левоil фuzуръ. отплuчалосъ,

_
--_
-l



Иgмrcненuе з. <<IJуffiilu4ilр)

IIулrcно вслах назъLваlпъ цвеtпа оOuн за oilиruM,
KOmOPrraJYlU НаТlЦСаНЪa C/lOBa, НО Не На3ЪaВаlТaЪ СаМU
слова. СтпараtпъсянаJrсно 0елаmъ кск лz.oJtcн.o
бъrctпр ее. II otllplllи.ep r " ?rсе лтллъ ctl? 

| - пр оuзно cllfut :
"зеленъatl".

tlotOtotoOttaýo0oolttttatrtttllttttllltottodйottttor

лuaоaоtr 
КРАСНuЙ 

'ЕЛЁный крл^

N'' _.сlовtЙ КРдсный ^, 
''*фц.
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I пят*+иUд

r"жнuе7. 
<<Свеча>>

I4жоOное полоJrсенuе - сллOя за ctlloлoJw.
ПреOстпавъ, чlтло пеtrлеil tпобоil сm'оuттl. болъша-я

свеча. СOелаtt елубокuil вOох u тлосlrlараttся оOшlм
выOохолс ааOутпъ cаe.la.

А mеперъ преOетлавъ пере0 собоil5 Jwсьпенъкlдr
свечек, СOелаft елубокuil вOох u заOуil еrпч свФлu

маленъклtмrr порцltя.лулu въл0 оха.

Wp амс_нýцuе 2. << Млtмллческа-я. аll]чlнаспlлlка)
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",l,Ш, 
ПаJлъцал

безъlмяннъtit u млIзuнеф . Упраlюtенuе по влпоряmъ в
пр ямом пор яOке оm_ а каза'лr.елъно е о псlлъца О о мuвuнца)

u в обраmноJw (оm мuзuнцс 0о аксва'r.елъноео)
о 0но вр еменно 0 вg мя, рU rtcь|ytu.

Еслu апра)rсненuе 0елаrпъ леZко, rпо аело?tсн"яеj+ь Левая
рака перебtцлаеm паJлъцъ. в tцrruу|d'tп поряоке отп

аксваtпелъноео 0о мuзuнцo.э а правая. рака Ъоновременно
g "gpgyшo* поряOке отп мuзuнца 0о укаашпелъно?о,



t]l Уttр аuсненuе 4, << Ilettp отпвuстпер >>

flоеlпотпрu на картпuнка с нарtлсоасннl, ь'ytu кuспlяJуau рак.
О бр атПu BнnlJПorнrlte, ч',т.о ксэлсOЬl tt па,ttъrлuк со оtпв еIпетпва qп
9пр е 0 еленно Jпа цв emla . IT оло эtсч rсurclTlu об eux ра к на спlол.

Смоtпрu.lуI на цветповое п,оле, IIoOHuMaeM mотп псlлец, .l.;gtцoil
аксцrан в r'paJrcк.e, IrапРUJУlЧР, первълil сuреневъсit - поОншlпаем
JиlIзuнец левоttракuо ч7'/.ак 0о конца. Ейч всmречае.7У. qраппа
краJIсков, обвеOеннъrх вр&туtкаэ tпо значuzrr.нажно поOБmJ
сра3а несколъко псIJlъцев. ,Щля нача.па Jпorrcцo rlрulсJлеuтпъ

цветпнъLе ноеоtпкu lд} бумаэrcкu.
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IIatcOu 72 преOметпов
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IlpotlOu лабtцluнlтl, rполъко елазаJvlч без
помоuluрак

lUё,ёUUUь*Е ФФ,ЁUцrU"
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5 OlObOýlbi}al5lbOObbaO-bOOaOaOýaOOtOOObabrIOoOaOý5ltOObl5'bO

IIроiлOu лабtцllлнrп, ?лаirа.wlлt, мо)rсно
помо?аптLъ paвaJytu
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