Комплекс упражнений утренней гимнастики.

1.   И.п. – стоя, руки вперед, ладони соединены. Одновременно с быстрым разведением рук в стороны подняться на носки и опуститься при сведении кистей.

2.    И.п. – стоя, руки в стороны на уровне плеч ладонями вниз. Круговые движения руками, отводя их как можно дальше назад. 10 – 20 кругов.
3.    И.п. – стоя, руки вперед ладонями вверх, мизинцы соединены. Не разъединяя мизинцев, согнуть руки к голове так, чтобы кончиками пальцев коснуться темени, держа локти по бокам туловища. Выпрямляя руки, резко выбросить их в стороны.

4.   И.п. – стоя, руки на пояс, локти отведены назад. Не сгибая коленей, спокойно и плавно наклониться как можно больше вперед. Возвратившись в и. п., наклонить туловище назад, затем снова встать в  и. п. Наклонять туловище поочередно несколько раз то вправо, то влево. Затем, приняв и. п., сделать несколько круговых движений верхней частью туловища.

5.   И. п. – стоя, руки на поясе. Несколько раз подняться на носки, слегка покачиваясь в стороны.

6.   И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс. Спокойно и плавно присесть на носках.

7.  И. п. – стоя, руки в стороны на уровне плеч ладонями вверх. Согнув руки в локтях, кисти к плечам; оставляя пальцы на плечах, соединить локти перед собой.

8.   И. п. – стоя, руки вперед на уровне плеч ладонями вниз, большие и указательные пальцы соединены. Наклоняясь вперед, правой ногой сделать большой шаг, поднимая руки вперед и назад. В момент наибольшего сгибания туловища руки вытянуты назад и находятся выше плеч. Ноги в коленях не сгибать. То же, но сменив ногу.

9.   И. п. –  о.  с.   Вытянув левую руку вперед, шаг правой ногой вправо, правую руку вперед. Руки к плечам, кисти сжать в кулак. Приставив правую ногу, руки опустить. То же с правой руки, делая шаг левой ногой. Темп медленный с ускорением до среднего.  
