Комплекс 
упражнений для профилактики простудных заболеваний.

     Упр 1.    И.п. – стоя. Выполнение массажных движений в области крыльев носа. Ладонью левой руки закрыть рот, большим пальцем прижать левую ноздрю около крыльев носа. Остальные пальцы легко касаются правой щеки. Правая рука поддерживает левую снизу. Обеими руками выполнять круговые движения таким образом, чтобы большой палец левой руки прижимал углубление у ноздри. Сделав 8 таких вращений, руки поменять местами: правая рука кладётся на лицо, ладонью к щеке, большой палец правой руки прижимает основание правого крыла носа, левая рука поддерживает правую руку снизу, вращения выполняют 8 раз.

    Упр. 2.    И.п. – стоя, руки опущены вниз. Сделайте глубокий вдох и быстрый выдох. Соотношения времени вдоха и выдоха примерно 3:1. выполнить от 5 до 10 раз.

    Упр. 3.    И.п. – стоя, руки опущены вниз. Быстро вдыхать и выдыхать 8-10 раз, завершая упражнение глубоким вдохом и медленным выдохом.

    Упр. 4.   И.п. – сидя на коленях. Сделав полный вдох и задержав дыхание, высунуть язык как можно дальше вперёд, напрячь мышцы лица, глаза максимально расширить, мышцы шеи напрячь с максимальной силой, пальцы рук развести в стороны с максимальной силой. Держать позу в течение 4-7 сек. После этого расслабить все мышцы и выдержать паузу в 10 сек.
   Упр. 5.   И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поднять ноги до угла 90 градусов, затем с помощью рук поднять таз. Туловище в данной позе опирается на локти. Голову от пола не отрывать, дыхание произвольное. После выдерживания позы 10-20 сек. Медленно вернуться в исходное положение.

   Упр. 6.    И.п. - лёжа на спине, руки вдоль туловища. Подняв ноги под  углом  90 градусов и не сгибая их в коленях, занять положение, описанное в предыдущем упражнении. Затем, вытягивая ноги вверх до вертикального положения, опереться туловищем о плечи и заднюю часть шеи. Дыхание спокойное, размеренное. Подбородок упирается в грудную кость, руки поддерживают туловище в области задней части грудной клетки. Выполнять от 10 до 20 сек.

    Упр.7.  И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе. Медленно наклоняясь вперед, согнуться в пояснице и взяться руками за пальцы ног. С учетом гибкости каждый учащийся выполняет наклон в доступной ему степени – в идеальном случае нужно коснуться лбом коленей. Зафиксировав это положение от 10 до 20 сек., вернуться в и.п.
  Примечание:   1.  При небольшом насморке нужно выполнять упражнение 1,2,3 для освобождения носовых ходов;

     2. Если имеются боли в области горла, для снятия неприятных ощущений поможет упражнение 4.

     3. При бронхитах выполняют упражнение 6.

     4. При кашле – упражнение 2, 5 и 7.

