






Помещение, в котором  делаешь зарядку должно быть предварительно проветрено. 

Летом ее лучше делать на свежем воздухе. 

 

Упражнения делаются до еды, но после гигиенических процедур. 

 

Продолжительность зарядки не должна превышать 10-15 минут. За это время 

можно получить максимум пользы, и в то же время она  не успеет надоесть. 

 

Лучше всего выполнять упражнения под любимую ритмичную музыку. 

 

Зарядку по утрам  следует начинать с ходьбы (на месте или по кругу) и упражнений 

на дыхание, затем разминаем шею, плечи, руки и т.д. То есть двигаемся сверху вниз. 

 

Заканчивать комплекс упражнений также лучше ходьбой и дыхательными 

упражнениями. 

 

Во время утренней зарядки Делаем вдох через нос, а выдох через рот. 

 



Упражнения  нужно выполнять в такой последовательности: 

Потягивание 

Ходьба и бег в спокойном темпе 

Дыхательные упражнения 

Сгибание и разгибание, вращение рук 

Наклоны вперёд и в стороны 

Поднимание и опускание ног и туловища в положении лёжа на спине 

Прыжки 

Медленная ходьба с упражнениями для восстановления дыхания 
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