	И.п. – о.с.

1- руки в стороны

2- руки вверх, подняться на носки, потянуться (вдох)

3- опуститься на всю ступню, руки вперед 

4- руки вниз (выдох)
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	И.п. – стоя, ноги врозь

1- руки к плечам, локти в стороны, свести лопатки

2- и.п.
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	И.п. – о.с.

1- руки в стороны

2- руки к плечам

3 – руки в стороны

4 – и.п.
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	И.п. – ноги вместе, руки вверх в стороны. Круговые движения руками

1-4- вперед

5-8- назад
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	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладони вперед

1- наклон вперед, ладонями коснуться голеней

2 – и.п.

При наклоне ноги в коленях не сгибать
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	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, пальцы рук сцеплены

1 – руки вверх с наклоном назад

2 – наклон вперед, руки вниз, вернуться в и.п.

При  наклоне ноги в коленях не сгибать
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	И.п. – упор стоя на коленях

1-2- поднять правую руку в сторону - вверх, поворот корпуса вправо

3-4- и.п.

5-8- то же в левую сторону
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	И.п. – упор стоя на коленях

1-2- разгибая левую назад на носок, правую руку в сторону вверх, голову направо

3-4- и.п.

5-8- то же другой рукой и ногой
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	И.п. – широкая стойка, руки в стороны ладонями кверху

1- наклон вправо, хлопок над головой

2- и.п.

3-4- то же в другую сторону
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	И.п. – о.с.

1- через сторону руки вверх, хлопок над головой

2- через стороны руки вниз, наклон вперед и хлопок за ногами
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	Ноги на ширине плеч. Поднимать и опускать через стороны расслабленные руки с непрерывным встряхиванием. 
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