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Подушка «Роза»

Пожалуй, это самый любимый цветок российских рукодельниц. Из чего только они не умудряются выполнить изящные лепестки этого необыкно​венного цветка: из лент и бумаги; из плотной ткани (рис. 1, 2); легкого про​зрачного шелка и бархата (рис. 3); розы вышиваются крестом и гладью; их вяжут на спицах и крючком из хлопчатобумажной, шелковой и шерстяной пряжи.

Для работы потребуются крупные лоскуты плотной эластичной ткани че​тырех цветов: бордо — для лепестков розы, кремовая — для сердцевины, зе​леная — для листьев, синяя — для основного фона и обратной стороны наво​лочки.

Подготовьте ткань-основу размером 30 х 30 см. Бордовый лоскут в фор​ме неправильного пятиугольника поместите в центр основы и пришейте к одной из его сторон кремовый лоскут — 1-й (рис. 4).

Бордовый лоскут (2-й) сложите вдвое и наложите на 1-й, располагая сги​бом к центру. Закрепите булавками боковые срезы. Далее, продвигаясь по часовой стрелке, пришейте следующий кремовый лоскут (3-й), перекрыв им боковые срезы 1-го и 2-го лоскутов, а также соседнюю сторону пяти​угольника. Бордовый лоскут (4-й), сложенный вдвое, наложите и закрепите на 3-м.

Кремовый лоскут (5-й) притачайте к боковым срезам 3-го и 4-го, а также к стороне пятиугольника. Далее работайте с 6-м бордовым лоскутом: наложите его на 5-й и закрепите срезы. Следующий кремовый лоскут(7-й) пришейте к срезам 5-го и б-го лоскутов и к новой стороне пятиугольника. Закончите 1-й ви​ток 9-м и 10-м лоскутами.
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Продолжайте работать по часовой стрелке, пришивая лоскуты второго витка, учитывая при этом следующее: начиная со второго витка, кре​мовые лоскуты придется притачивать сразу к не​скольким слоям ткани, например, 11-й — одновре​менно к боковым срезам 9-го и 10-го лоскутов, к длинным срезам 1-го и 2-го, а также к боковым срезам 3-го и 4-го лоскутов.

Работу продолжайте до тех пор, пока не закро​ете весь квадрат основы. Оттяните вверх за сере​дину каждый бордовый лоскут, чтобы приподнять «лепестки» (рис. 5).

«Листья» выполните из зеленой ткани. Из​мерьте длину одной стороны «розы» и выкроите треугольный лоскут, у которого длинная сторона должна быть в 1,5 раза больше этой длины. При​тачайте, укладывая складочками, длинную сторо​ну треугольника к «розе». Такой же «лист» прита​чайте к соседнему «лепестку» цветка. Обшейте си​ними лоскутами свободные «лепестки» и срезы «листьев», укладывая их скла​дочками.

Закончив работу над лицевой сторо​ной наволочки, выкроите деталь такого же размера для тыльной стороны. Сло​жите обе детали лицевыми сторонами внутрь, стачайте, отступив от края на 1 см и оставив одну сторону незаши-той. Выверните наволочку на лице​вую сторону, вложите в нее подушку и зашейте отверстие
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Комплект «Солнечный»: покрывало и подушка
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Для ярких красок летнего сада, утопающего в зелени, где, сменяя друг друга, распускаются цветы, над ними кружат живописные бабочки, как нельзя лучше подходят самодельные изделия, сшитые из остатков цветных тканей (рис. 8) по правилам про​стой по исполнению, но очень эффектной техни​ки лоскутного шитья — «крейзи» — сумасшедший лоскуток («карусель», «спираль», «лабиринт»).

Действительно, кажется, что лоскутки соедине​ны беспорядочно, образуя неожиданные цветовые сочетания и ломаные линии. Однако существуют определенные правила шитья таких узоров.

В работе используют чаще всего обрезки тка​ней самой различной формы. Пришивают лоскут​ки на основу из хлопчатобумажной ткани, разме​ром немного больше готового изделия. Без осно​вы работать нельзя, так как швы тянутся в разные стороны, и изделие имеет неряшливый вид.

Начинают работу от центра изделия и без сметки (пользуются булавками) пришивают лоску​тик к лоскутику, двигаясь по часовой стрелке (или против). Центральную часть изделия заполняют сначала мелкими лоскутиками и по мере увеличе​ния полотна присоединяют все более крупные.
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Спираль.  Лабиринт.
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          По традиции центральный лоскутик называют «зрачком» и подбирают для него кусочек ткани яркого цвета или с выразительным фрагментом узора. Более удачными получаются узоры, в которых центральная деталь имеет форму треугольника или многоугольника .   Лоскутики объединяют по цвету в разных ва​риантах: например, начинают пришивать свет​лые, а после прохождения очередного круга в сле​дующем витке — более темные, но в той же цвето​вой гамме. Или, напротив, начинают с темных, а заканчивают светлыми. Иногда все лоскутные витки выполняют конт​растными по цвету. Делают и так: каждый виток собирают из лоскутиков по принципу «цветового хаоса». При этом стараются не соединять между собой лоскутики слишком близкие по цвету и ри​сунку, так как они будут смотреться как одно боль​шое цветовое пятно и могут нарушить задуман​ную композицию.

       Последовательность пришивания лоскутиков на квадратную основу размером 18 х 18 см показа​на на цветных графических рисунках (рис. а — з). Расположите яркий лоскутик — «зрачок» в цен​тре основы лицевой стороной вверх, чтобы его срезы не были параллельны краям основы. При​колите «зрачок» булавкой (рис а).

Второй лоскутик приколите лицевой сторо​ной вниз к любой из сторон «зрачка» и стачайте, отступив от края на 0,5 см (рис. б).

Удалите все булавки, чтобы не отпечатались под утюгом и проутюжьте шов «на ребро». Отвер​ните второй лоскутик на лицевую сторону и про​гладьте (рис. в).

Третий лоскутик приколите лицевой сторо​ной вниз ко второму лоскутику и одновременно к следующей стороне «зрачка», продолжая двигать​ся по часовой стрелке. Стачайте, проутюжьте шов «на ребро» и срежьте излишки ткани от вто​рого лоскутика (если они есть). Если не обрезать
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лишнее со шва, то постепенно под лоскутиками образуются утолщения, которые будут мешать при утюжке (рис. г).

Отверните третий лоскутик и прогладьте. Ка​ждый последующий лоскутик должен полностью перекрывать срезы лоскутиков, к которым его притачивают (рис. д).

Четвертый лоскутик пристрочите к третьему, к свободной стороне «зрачка» и второму лоскути​ку. Отутюжьте и срежьте лишнее со шва третьего лоскутика (рис. е).

Отверните четвертый лоскутик и прогладьте. Вокруг «зрачка» образовался первый ряд лоскути​ков. Прежде чем пристрачивать второй ряд лос​кутиков, проверьте, не осталась ли на швах лиш​няя ткань, которую необходимо срезать. Учтите, «наросты» могут просвечивать через тонкие про​зрачные лоскутики (рис. ж).

Пятый лоскутик (начало второго ряда) прита​чайте сразу к трем лоскутикам первого ряда: чет​вертому, второму и третьему. Шестой лоскутик — к пятому и третьему, седьмой — к шестому, третьему и четвертому. Продолжайте притачивать один ло​скутик за другим, двигаясь по часовой стрелке и увеличивая их размеры после каждого очередного ряда (рис. з). Заполнив лоскутиками всю осно​ву, подрежьте «хвосты» вровень с ее краями.

Для комплекта «Солнечный» потребуются пест​рые хлопчатобумажные лоскуты и немного блестя​щей светлой ткани типа парчи, гладкокрашеный желтый сатин и ткань для подкладки покрывала и обратной стороны наволочки. Все размеры дета​лей даны в готовом виде без учета припуска на шов.

Покрывало — размер 120 х 220 см. Для верхней стороны покрывала сшейте на основе узором «спираль» 10 квадратов размером 26 х 26 см; на​режьте из сатина 5 полос (А) размером 7 х 26 см; 4 полосы (Б) — 7 х 60 см; 2 полосы (В) - 12,5 х 60 см и 2 полосы (Г) размером 12,5 х 184 см. Приго​товьте также оборку (Д) длиной 550 см (в готовом виде) из ткани шириной 20 см.
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Ориентируясь на схему (рис. 10), соедините сначала по 2 квадрата короткими полосами А, за​тем полученные прямоугольники сшейте в прямо​угольное полотно с помощью полос Б. К корот​ким сторонам полотна пришейте по полосе В, к длинным — полосы Г.

Измерьте готовое полотно и выкроите под​кладку таких же размеров.

Подготовьте оборку и закрепите ее между ли​цевой стороной покрывала и подкладкой. Для этого покрывало и оборку сложите лицевыми сто​ронами, совместив срезы, и сметайте. Далее нало​жите сверху подкладку лицевой стороной вниз закрепите булавками и сострочите по периметру (рис. 11), оставив небольшое отверстие для вы​вертывания. Выньте булавки, сметку и выверните изделие на лицевую сторону.

Подготовьте покрывало для машинной стежки (без прокладки) и простегайте его.

Подушка — размер 38 х 68 см. Для передней стороны наволочки потребуются два квадрата размером 26 х 26 см, выполненные узором «спи​раль»; полосы желтого сатина: три (А) размером 7 х 24 см и две (Б) — 7 х 68 см; для отделки — две готовые оборки длиной 38 см и шириной 7 см; для обратной стороны — лоскут желтого сатина. Все размеры даны без учета припуска на шов.

Сшейте квадраты «спирали» с полосами А (рис. 12) и затем пришейте полосы Б — получи​лась лицевая сторона наволочки.

По коротким срезам полотна с лицевой сторо​ны расположите оборки лицевой стороной вниз, совместите срезы наволочки и оборки, зафикси​руйте булавками и сметайте.

Обратную сторону наволочки выполните с от​верстием для подушки. Обе детали сложите лице​выми сторонами внутрь, сколите их булавками и прострочите по периметру. Обрежьте уголки, вы​верните наволочку на лицевую сторону и вложи​те в нее подушку.
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Подушки в форме валиков напоминают огром​ные конфеты, завернутые в пестрые нарядные «фантики» (рис. 13, 14). Наиболее простой вари​ант приготовления «фантика» для подушки-вали​ка — это наволочка в виде прямоугольного полот​на, выполненного несложным лоскутным узором «шахматка».

Традиционное начало работы над «шахматкой» изготовление, шаблонов из плотного картона. Вычер​чивают на картоне контур шаблона сначала без припус​ков на шов, затем со всех сторон добавляют на при​пуск (5-10 мм или размер ширины лапки) и проводят второй контур (внешний). Далее острым ножом снача​ла режут по внутреннему контуру, а затем по внешне​му. Получают шаблон с «окошком» (рамка) - рис. 15.

При раскрое рамку наклады​вают на изнаночную сторо​ну лоскута и обводят «окош​ко» и внешний контур. За​тем шаблон убирают и ткань вырезают по линии внешнего контура, сострачи​вают по линиям «окошка», то есть отступив от края на размер припуска.

Перед раскроем ткань обязательно проутюжи​вают, чтобы не было морщин и складок. Кроить следует точно по шаблону, иначе квадраты трудно совмещать при стачивании. Крупные лоскутики (более 6x6 см) кроят с учетом долевой — она должна проходить параллельно стороне квадра​та, в более мелких — долевую не соблюдают.

Принцип соединения квадратиков в целое по​лотно таков: сначала их сшивают в полосы, а за​тем полосы соединяют между собой. Если изде​лие прямоугольное, то квадратики начинают сши​вать в полосы по более короткой стороне — так намного удобнее. В случае если изделие квадрат​ное и все стороны равны, начинают с любой из сторон квадрата. Сшивают квадратики в такой последовательности (рис. 16, а, б, в).

Первые два лоскута верхнего ряда соединяют лицевыми сторонами внутрь, скалывают, совмес​тив срезы и прострачивают точно по линии при​пуска на шов. Шов приутюживают «на ребро», а затем заутюживают в сторону более темного квад​ратика, чтобы припуски на шов не просвечивали через ткань 
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Присоединяют третий квадратик ко второму лицевыми сторонами внутрь и сострачивают. Шов заутюживают в сторону темного квадратика. После​довательно пристрачивают все очередные квадра​тики этого ряда. Первая полоса готова (рис. 16, б).

Приготавливают все остальные полосы и со​единяют в полотно: складывают лицевыми сторо​нами внутрь первые две полосы и скалывают бу​лавками точно по машинным швам, расположив булавки перпендикулярно срезам. Если квадраты соседних полос не везде состыкуются между со​бой, то немного подтягивают или припосаживают ткань. Но обязательно точно совмещают ли​нии швов. Далее полосы сострачивают по линии припуска на шов и, вынув булавки, приутюжива​ют шов «на ребро», а затем в одну сторону. Анало​гично соединяют остальные полосы и отутюжива​ют готовое полотно (рис. 16, в).

Подушка — длина 50 см, диаметр 20 см (см. рис. 14). Для работы приготовьте квадраты (в го​товом виде 5x5 см) из разноцветных тканей; по​лоски для отделки — темную шириной 3 см (в го​товом виде) и длиной 65 см и той же длины свет​лую, шириной 1,5 см (в готовом виде); тонкую ткань для подкладки; шелковую ленту для бантов.

Сшейте из квадратов прямоугольное полотно размером 80 х 65 см и по его коротким срезам пришейте полоски: сначала светлую, затем тем​ную.

Отпарьте полотно и по нему выкроите под​кладку того же размера.

Сложите подкладку и цветное полотно лицевы​ми сторонами внутрь, сострочите по периметру, оставив отверстие. Через него выверните изделие на лицевую сторону, зашейте отверстие и просте​гайте полотно между квадратиками на швейной машине, чтобы скрепить верх и подкладку.

Сложите стеганое полотно пополам в длину лицевой стороной внутрь и стачайте по длинной стороне, разгладьте шов на обе стороны и вывер​ните наволочку на лицевую сторону.

Подушка из мелких «пуфиков»

Потребуется не так уж много усилий, чтобы обычные плоские кусочки ткани превратились в пухлые уютные подушечки (рис. 17).

«Пуфики» («подушечки») — так называют лос​кутную технику, с помощью которой можно соз​дать теплые, легкие, объемные одеяла, нарядные покрывала и декоративные диванные подушки. За свою воздушность и мягкость она получила «вкусное» название — «бисквитная».

Чтобы сшить изделие, сначала нужно нарисо​вать эскиз, подсчитать, сколько потребуется пу​фиков, затем сшить каждый в отдельности и да​лее собрать их в одно целое полотно.

В пуфике три слоя: квадратная подкладка из плотной ткани (сатин, бязь), квадратный верх из цветной тонкой ткани (особенно хороши ткани в горошек и клетку) и между ними легкий набивоч​ный материал (мелкие обрезки синтепона, вата).

Размер подкладки равен размеру готового пу​фика (плюс припуск на швы по 1 см с четырех сторон). Верх должен быть больше подкладки на 3—4 см, и чем он больше, тем пуфик объемнее, а подкладка при этом остается плоской — в      к1 этом и заключается «секрет» этой техники. 

Подушка — размер 50 х 50 см (рис. 18). |  Для работы потребуются: остатки тканей в \ мелкий и крупный горох, красные хлопчатобумажные кружева шириной 3 см, желтая ткань для оборок (ширина оборки в готовом виде 5-6 см), ткань для обратной стороны подушки и |   для подкладки «пуфиков», наполнитель.
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Последовательность выполнения «пуфика» (рис. 19, а —д). Квадратную подкладку (11 х 11 см) сложите пополам и сгиб надрежьте поперек на 2 см. Разверните ткань — на ней получился разрез в 4 см (рис. 19, а).

Приготовьте верхнюю часть «пуфика» разме​ром 14 х 14 см.

Лицевую сторону подкладки соедините с лице​вой стороной цветного верха, аккуратно совме​щая углы подкладки и верха и скалывая их булав​ками (рис. 19, б).

Излишки цветного верха заложите в складоч​ки, по одной на каждой стороне квадрата, распо​ложив их точно посередине, и заколите булавка​ми. Стачайте подкладку с верхом (по верху) — рис. 19, в.

Выверните «пуфик» на лицевую сторону через разрез на подкладке. Точно так же приготовьте еще 24 «пуфика» и со стороны подкладки соеди​ните их вручную швом «через край» (рис. 19, г), сначала в полоски по пять штук, а затем полоски сшейте между собой.

Теперь не очень туго набейте «пуфики», как можно аккуратнее расправляя складочки. Закон​чив эту работу, зашейте отверстия вручную (рис. 19, д).

К полотну из «пуфиков» аккуратно пришейте две оборки. Работать будет удобнее, если предвари​тельно обе оборки собрать как одну: наложив кру​жева на желтую ткань (прежде подшейте один из ее краев), совместите срезы и проложите два ряда стежков, прокалывая одновременно две ткани.

Закройте изнаночную часть «пуфиков» и срезы оборок подкладочной тканью. Чтобы подушка была более объемной, можно вложить небольшой слой наполнителя между «пуфиками» и подкладкой.
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«Изба, «Американский квадрат»

Ткань для каймы цвета бордо разрежьте на полосы 2 полосы (Е) размером 15 х 167 см и 2 полосы (Ж)  15 х 144 см (размеры даны без учета припуска на шов).

Для квадрата с узором «изба» приготовьте основу из тонкой ткани размером 24 х 24 см; светлые полосы из ткани А и Б и темные из ткани В и Г, ширина полос 4 см (в готовом виде 3 см); квадратик «очаг» размером 6 х 6 см из ткани В.

Загладьте на основе две диагональные линии, сложив основу в двух направлениях, и в точке их пересечения приколите «очаг» лицевой стороной вверх, расположив его углы по диагоналям (рис. 23, а).

Первую полоску (ткань Г) лицевой стороной приложите к нижней части «очага», выровняйте срезы, пристрочите по припуску, приутюжьте шов «на ребро», отверните полоску, отутюжьте шов в направлении от центра изделия и обрежь​те излишек вровень с «очагом» (рис. 23, б).


Вторую полоску (из ткани Г) приложите лице-

вой стороной к правой стороне «очага» и право​му срезу первой полоски, пристрочите, отверни​те, отгладьте и срежьте лишнее (рис. 23, в). Аналогично пришейте третью полоску, совместив ее с верхней стороной «очага» и второй полоской. Лишнее отрежьте (рис. 23, г).

Четвертую полоску (ткань А) притачайте сразу к трем деталям: левым срезам первой и третьей полосок  и левой  стороне «очага»,  теперь он вокруг обшит первым рядом полосок (рис. 23, д).

Остальные полоски пришивайте ряд за рядом по спирали вокруг «очага» против часо​вой стрелки,  пока основа полностью не закроется. Всего нашейте 10 полосок (рис. 23, е).

Готовый узор отпарьте и подровняйте ножни​цами. Выполните остальные квадраты-блоки того же размера (24 х 24 см).

Ориентируясь на схему соедините сначала 4 квадрата, пристрочив к ним полосы А, объедини​те полученные прямоугольные детали полосами Б в единое полотно и к длинным его сторонам при​шейте полосы В. Теперь окантуйте изделие снача​ла полосами Г и далее полосами Д и после этого пришейте полосы Е и, наконец, Ж.

Измерьте готовое полотно и скроите подкладку таких же размеров. Сложите лоскутный верх и подкладку лицевыми сторонами, закрепите булавками и сострочите по периметру, оставив отверстие для вывертывания. Отутюжьте шов, подровняйте ножницами, срежьте уголки и выверните изделие на лицевую сторону. Отгладьте, прометайте крупными стежками и простегайте на швейной машине.

Подушка  размер 43 х 68 см. Для передней стороны наволочки потребуются 2 квадрата раз​мером 22 х 22 см, заполненных узором «изба», и окантовочные полосы из ткани трех цветов (рис. 24): из светлой ткани  одна полоса (А) размером 4 х 22 см, 2 полосы (Б) размером 4 х 48 см, 2 полосы (В)  4 х 30 см; из темной ткани  2 полосы (Г) размером 3,5 х 56 см, 2 полосы (Д)  3,5 х 38 см; из ткани цвета бордо  2 полосы (Е) размером 4 х 63 см и 2 полосы (Ж)  4 х 46 см (размеры да​ны без учета припуска на шов).

Соедините квадраты между собой полосой А  получилось прямоугольное полотно. Пришейте к нему полосы Б и В и окантуйте полосами Г и Д. Закончите работу над передней стороной наволочки, пристрочив полосы Е и Ж. Сложите переднюю и заднюю детали наволочки лицевыми сторонами, сколите булавками, прострочите по периметру, оставив отверстие для вывертывания.
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«Витражи»

Для цветка размером 9 х 9 см  необходим квадрат ткани 20 х 20 см (с учетом припуска на швы по 1 см с каждой стороны). Не рекомендуем делать цветки более крупными, так как они получаются с некрасивыми длинными лепестками.

К однотонным цветкам подбирают яркий пестрый фон, и, наоборот, если их делают из пестрой ткани, то фон из гладкокрашеной. Для него нарезают дополнительные квадратные кусочки ткани, приблизительно в четыре раза меньше, чем квадрат для цветка.

Иногда фон  блестящая ткань (атлас, парча) или кружевное полотно. Цветки из яркой ткани на такой подкладке выглядят необычайно эффектно.

Попробуйте в этой технике выполнить деко​ративную наволочку для подушки размером 41 х 41 см, сшитую из цветков величиной 9 х 9 см (в готовом виде),  рис. 26.

Какие сделать цветки  однотонные или пестрые,  решайте сами в зависимости от количества имеющейся ткани. Графическое изображение последовательности работы представлено для ва​рианта с однотонными цветками (рис. 27, а  е).

Для цветков приготовьте тонкую мягкую ткань (хлопчатобумажный трикотаж, шелк) и на​режьте ее на 16 квадратов размером 20 х 20 см.

Фон сделайте из пестрой ткани любого каче​ства: выкроите 32 квадратика (5x5 см), 8 из них согните по диагонали и разрежьте по сгибу  получились 16 треугольничков для заполнения фоном краев наволочки.

Еще потребуются: полоски ткани шириной 5 6 см для обработки наволочки «под рамку», ткань

для нижней стороны наволоч​ки (41 х 41 см), 25 маленьких пуговок диаметром 1—1,5 см 

Отверните на изнанку края однотонного квадрата (по 1  см)    и    приутюжьте (слишком мягкую ткань придется приметать). Уг​лы ткани отогните к центру квадрата и каждый заколите булавкой, расположив ее по диагонали угла острием к центру (рис. 27, а).

Вновь образовавшиеся углы отверните опять к центру точно так же, как в предыдущем случае, стараясь аккуратно совместить вершины углов в одной точке (рис. 27, б).

Скрепите углы между собой небольшими стеж​ками, укладывая их крест-накрест и прокалывая иглой насквозь все слои ткани. После этого булав​ки удалите. Образовался «конвертик» — это лице​вая часть цветка (рис. 27, в).

Сшейте из больших квадратов заготовки для остальных 15 цветков. Сложите их попарно лице​выми сторонами внутрь и соедините швом «через край» мелкими частыми стежками. «Пары» соеди​ните в полосы из четырех заготовок (4 полосы) и затем сшейте вручную между собой — образова​лось квадратное полотно (рис. 27, г).
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Закройте соединительные швы между «кон​вертиками» (стыки) квадратиками фона и каж​дый приколите булавкой. По краям полотна за​крепите треугольники фона (рис. 27, д).

Поочередно отгибайте края «конвертиков» на квадратики фона, придерживая большим пальцем левой руки, и прикрепляйте потайными стежками — получились овальные лепестки (к треугольничкам лепестки пока не пришивайте). Удалите булавки, ос​тавив только на треугольничках (рис. 27, е).
Обработайте края полотна «под рамку» и пос​ле этого пришейте лепестки, отогнув их на тре​угольные фрагменты фона. В центре цветков при​шейте пуговицы, которые прежде можно обтя​нуть тканью (рис. 28). Нередко центр цветков ук​рашают розетками из присборенного кружочка ткани (рис. 29).

Закончив работу над лицевой стороной наволочки, сшейте ее с изнаночной сторо​ной, оставив отверстие для подушки. Вло​жите ее и аккуратно зашейте отверстие.
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Физкультурная пауза

ЕСЛИ УСТАЛИ ГЛАЗА

1.
Плотно сомкните веки на 5 с, затем широко откройте их на такое же время, не морща при этом лоб. Повторите 3—4 раза.

2. Сосредоточьте свой взгляд на отдаленном предмете, затем переве​дите его на кончик носа. Повторите 4-6 раз.
3. Делайте медленные круговые движения глаза​ми, будто следите за боль​шим колесом, вращаю​щимся 2 раза в одну и 2 раза в другую сторону. Повторите 2-4 раза.
4. Посмотрите
на верхний левый угол сте​ны вашей комнаты, пере​ведите взгляд на кончик носа, а затем на верхний правый угол стены и сно​ва на кончик носа. Повто​рите 5-6 раза.

Если устали руки

1. Опустите руки вдоль тела, расслабьте их и по​трясите кистями 8-10, 2 с.
2. Сделайте маховые движения расслабленны​ми руками вперед и на​зад. Повторите 7-10 раз.

3. Пошевелите раз​двинутыми пальцами во всех направлениях, а затем разомните пальца​ми левой руки кисть пра​вой и наоборот.
4. Прижмите локти к туловищу, поочередно сгибайте руки в локтях и расслабленными кистями ударяйте себя по плечам не менее 7-10 раз.
ЕСЛИ УСТАЛА СПИНА

1. Стоя или сидя, по​очередно поднимайте правое и левое плечо до уха. Повторите не менее 10 раз.
2. Стоя, делайте кру​говые движения тазом сначала в одну, а затем в другую сторону по 7—10 раз.

3. Сделайте 7—8 рез​ких рывков назад согну​тыми в локтях руками.
4. Положите руки на пояс, ноги широко рас​ставьте и попеременно сгибайте в колене то пра​вую, то левую ногу, перено​ся на нее центр тяжести.
Если устали ноги

1.Сидя, вытяните впе​ред ноги, упритесь в сиде​нье руками и поднимайте ноги вверх и затем мед​ленно опускайте вниз. Повторите 5—7 раз.

2. Стоя, сделайте по​очередно маховые движе​ния расслабленными но​гами по 7—10 раз.
3. Посидите или поле​жите несколько минут с приподнятыми ногами.
4. Сядьте на стул, по​ставьте пятку слегка со​гнутой ноги на низкую скамейку и рукой потря​сите расслабленную икро​ножную мышцу в течение 8—10 с. То же сделайте на другой ноге.



