


«Рыбка» 
 

И.п. Лежа на животе, руки вдоль туловища, ладонями 
вниз. 
 

1) Вытянуть ноги и напрячь мышцы ягодиц - на вдохе. 
 
2) На выдохе – оторвать от пола ноги и плечи, не сгибая 
колен. Голова и ноги должны находиться на одном 
уровне. 
 

3) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Змея» 
 

И.п. Лежа на животе, ладони под грудью, пальцами 
вперед. 
 
1) На выдохе – подняться на руках, руки в локтях чуть 
согнуты. 
 

2) И.п. 

«Веточка» 
 

И.п. Узкая стойка, руки вытянуты вперед и сцеплены в 
«замок», ладонями наружу – вдох. 
 

1) На выдохе – поднять руки над головой. 
 
2) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Гора» 
 

И.п. Лежа на спине, ноги согнуты, стопы стоят на полу, 
руки лежат вдоль туловища. 
 
1) Оторвать бедра и таз от пола, поднять таз выше 
живота – вдох. 
 
2) Выдох – и.п.



«Ель большая» 
 

И.п. Стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
 

1) Развести носки врозь – вдох. 
 
2) Вытянуть позвоночник вверх, руки развести слегка 
в стороны вниз. Ладони направлены в пол – выдох. 
 
3) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Цапля» 
 

И.п. Сомкнутая стойка, руки опущены вдоль 
туловища. 
 
1) Согнуть правую (левую) ногу, поставить правую 
(левую) стопу пальцами вниз на внутреннюю 
поверхность левого (правого) бедра как можно 
выше. 
 
2) Развести руки в стороны на уровне плеч, 
потянуться ими в стороны. 
 

3) И.п. 

 
 


