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ПРИЛОЖЕНИЯ:

1. Принципы питания:

A) Питание должно быть разнообразным.

Б) вместо жирной пищи есть больше фруктов, овощей, круп, рыбы, птицы.

B) не есть после 19-00.

Г) Удовольствия, получаемые за едой, улучшают эмоциональное состояние и самочувствие. 

2. Правильное дыхание:

При выполнении физических упражнений важной частью является  правильное дыхание. Дыхание снабжает кислородом жизненно важные органы для обмена веществ и всех тканей организма. Глубокое дыхание помогает мышцам грудной клетки и живота расслабиться.

3.  Правильная осанка:

Выполняя третье правило Системы здоровья японского профессора Кацудзо Ниши упражнение «Золотая рыбка» мы эффективно восстанавливаем не только искривления и подвывихи, но и в результате налаживается физические функции всех систем и органов. Исправляется осанка, усиливается циркуляция крови.

4.   Упражнения для сохранения зрения:

Первые упражнения для сохранения были созданы задолго до нашей эры. Йоги, создавая комплексы для всего тела не завали и о наших глазах. Большой объем информации, требует от наших глаз почти постоянного напряжения. Они устают. Многие проблемы возникают от перенапряжения. Движения должны быть плавными, дыхание свободным. Как утверждают йоги, если выполнять упражнения, начиная с юности, можно сохранить хорошее зрение до глубокой старости.

5.      Упражнения для капилляров.

Выполняя четвертое правило здоровья: упражнение для капилляров, мы с вами совершаем и лечение. Кровеносные сосуды в теле образуют единую циркуляцию крови, поэтому локальное улучшение в одном месте ведет к улучшению во всем организме, стимулирует активность сосудов всего тела.

Упражнения для мышц плечевого пояса и туловища:

№
Упражнения
Дозировка

1
И.п. - о.с. руки перед грудью, (1-2) рывки руками, (3-4) руки в стороны.
20 раз

2
И.п. - о.с, правая рука вверху, левая внизу. Рынки руками со сменой рук.
20 раз

3
И.п. - о.с, кисти рук к плечам. Круговые вращения вперед, назад
20 раз

4
И.п. - о.с, руки внизу, кисти рук сжаты в кулак. Круговые вращения рук вперед, назад.
20 раз

5
И.и. - о.с, руки на пояс. (1-2) наклон туловища вправо, (3-4) наклон влево.
20 раз

6
И.п. - о.с, руки на пояс. (1-2-3) наклон туловища вперед, (4)- и.п.
10 раз

7
И.п. - о.с, руки на пояс. (1-2) наклон туловища вперед (3-4) наклон назад.
10 раз

8
И.п. - о.с, руки на пояс. (1-2-3) наклоны назад,(4) - и.п.
20 раз

9
И.п. - о.с, правая рука вверху, левая на пояс (1-2) наклон туловнша влево, (3-4) смена руки, наклон вправо.
20 раз

10
И.п. - о.с, руки на уровне груди, согнутые в локтях. (1-2) поворот туловищ» влево, (3-4) то же вправо.
20 раз

11
И.п. - о.с, наклон вперел. правая рука вверху, левая - касается пальцев правой ноги. На каждый счет смена РУК
20 раз

12
И.п. - о.с, руки на поясе. Круговые движения тазобедренным суставом вправо и влево.
10 раз

13
И.п. - о.с, руки в «замок» за спиной. (1-2) - наклон вперед, руки поднимаем вверх. (3-4) - о.с, руки вниз.
10 раз

14
И.п. - о.с, руки в «замок» внизу. Круговые врашения туловищем вправо, влево.
20 раз

15
И.п. -о.с, (1)- наклон туловища вперед, (2) - присед, (3-4) - о.с, руки на пояс.
20 раз

Третье правило здоровья К. Ниши: Упражнение «Золотая рыбка»:

№
Упражнение
Дозировка

1
И.п. - лежа на спине, руки за голову, ступни ног поставить пол прямым углом к туловищу, пятки, бедро прижаты к полу. Носки йог тянуть на себя. Вначале несколько раз поочередно на счет 7 потянуться. Растягивая позвоночник в разные стороны.
Повторить поочередно 5-

7 раз

2
И.п. - лежа на спине, ладони под шейные позвонки, прижаться к полу, ноги вместе. Выполнят колебания телом справ» налево «плавающая рыбка».
1-2 минуты (счет 120-240 раз)

Упражнения для мышц шеи:

№
Упражнения


Дозировка

1
И.п. - о.с, ноги на ширине плеч, руки на пояс, плечи поднять вверх, опустить вниз.
10-12 раз

2
И.п. - о.с, руки на поясе, наклон головы вправо, влево
20 раз

3
И.р. - о.с, наклон головы вперед, назад.
20 раз

4
И.п. - о.с, руки на пояс, поворот головы вправо назад, затем влево назад.
20 раз

5
И.я. - о.с, руки на пояс, плечи поднять вверх, круговые вращения головой

вправо, влево.
10 раз

6
И.п. - о.с„ руки перед грудью параллельно друг другу- Поворот головы вправо, влево (провести взглядом от копчика до шейных позвонков), верх по позвоночнику.
2 раза

7
И.п. - о.с, руки вверх, параллельно друг другу, вытянуть себя, поворот головы вправо, влево (провести взглядом от копчика до шейных позвонков), верх по позвоночнику.
2 раза

Гимнастика для глаз

№
Упражнения
Дозировка

1
И.п. - сед, согнув ноги. Спина прямая, руки на коленях. 3 поворота головы с открытыми глазами право. Тоже влево. 3 поворота головы с закрытыми глазами вправо. Тоже влево.
12 раз

2
И.п. - сед, согнув ногн. Спина прямая, руки на коленях. Поднять брови вверх, опустить.
10 раз

3
И.п. - сед, согнув ногн. Спина прямая, руки на коленях. Глубоко и мелленно вдыхаем, посмотреть в межбровье, и.п. Закрыть глаза на 3-5 секунд.
10 раз

4.
И.п. - сед, согнув ноги. Спина прямая, руки на коленях. Глубоко вдыхая, посмотреть на кончик нося, задержать дыхание, выдох и и.п. Закрыть глаза на 3-5 секунд.
10 раз

5
И.п. - сед, согнув ноги. Спина прямая, руки на коленях. На вдохе, повернуть глаза направо, выдох - н.с Тоже влево. Закрыть глаза на 3-5 секунд.
20 раз

6
И.п. - сед, согнув ноги. Спина прямая, руки на коленях. На вдохе посмотреть в правый верхний угол, н.п. Тоже влево. Закрыть глаза на 3-5 секунд.
20 раз

7
И.п. - сед, согнув ноги. Спина прямая, руки на коленях. Вдыхая, медленно поворачивать глаза вправо, тоже влево. Закрыть глаза на 3-5 секунд.
6 кругов

8
И.п. - сед, согнув нош. Спина прямая, руки на коленях. Закрыть глаза, вспомнить о чем-нибудь приятном .
30-50 секунд.

Упражнения для косых мышц живота:

№
Упражнения
Дозировка

1
И.п. - о.с, руки вверх в замок. (1-2) наклон и право (3-4) тоже влево.
20 раз

2
И.п. - о.с, рук» опущены вниз, поворот пира во, посмотреть на  противоположную стену, тоже влево.
20 раз

3
И.п. - упор на коленях, руки в стороны,

наклон, потянуться вправо, гоже влево.
20 раз

4.
И.п. - укор лежа на спине, ноги согнуты в коленях, обхват руками колен, поворот туловищ» направо.
20 раз

5
И.п. - упор на коленях, руки в стороны, поворот вправо, левой рукой коснуться пятки, правая рука верх. Тоже влево.
20 раз

6
И.п. - сел ноги вместе, руки в стороны. Наклон вправо, правая рука а спину, левая отведена в сторону.. Тоже влево.
20 раз

7
И.п. - сед наги врозь, руки за голову. Наклон туловища вправо, локтями коснуться пола. Тоже влево.
20 раз

8
И.п. - лежа на спине, руки за головой, ноги вместе. Согнуть ноги в коленях, опустить вправо, до касания пола. Тоже влево.


20 раз

9
И.п. - сел, согнув ноги, ноги подтянуть к груди, опускание согнутых ног вправо, до

касании пола. Тоже влево.
20 раз

10
И.п. - упор лежа на правом бедре, ноги согнуты в коленях. Мах согнутыми ногами. Тоже на левом бедре.
20 раз

Упражнения для мышц живота:

№
Упражнения
Дозировка

1
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, руки за головой. Поднимание верхней части туловища, напрягая мышцы живота.
10 раз

2
И.п. - лежа на спине, обхватить руками колени н подтянуть их к животу. Перекаты вправо, влево.
20 раз

3
И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Поднять верхнюю

часть туловища, упор руками о пол.
10 раз

4
И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Наклон вперед (достать пальцы ног) и.п.
10 раз

5
И.п. - сед, ноги врозь. Руки за головой, круговые движения туловища вправо. Тоже влево.
20 раз

Четвертое правило К. Ниши. Упражнение для капилляров:

№
Упражнения
Дозировка

I
И.п. - лежа на полу, ноги, руки вверх.

необходимо вибрировать (мелко

встряхивать) руками и но1ами

одновременно.
1-3-минуты

(счет 240-360

раз)

№
Упражнение
Дозировка

1
И.п. - ноги шире плеч. Медленные приседания, руки на колени, задержаться на 30 секунд.
10 раз

2
И.и. - упор на коленях, опора на руки, кисти на уровне плеч. Правую ногу согнуть в колене, медленно поднять вверх, (держать 30 секунд). И.п. Тоже левой ногой.
20 paз

3
И.п. - упор на коленях, опора на руки, кисля на уровне плеч. Правую ногу  согнуть в колене, отвести в сторону, и.п –То же левой ногой.
20 раз

4
И.п.- упор на колени, разноименный. (1-2) —опор» правой рукой я левым коленом. Свободная руке направлена вперед, я нога назад. Смена рук я ног.
20 раз

5
И.п.— упор лежа на правом бедре я предплечье, ноги вместе. Поднять левую ногу вверх, опустить. То же правой.
20 раз

6
И.п. - упор лежа, ноги вместе, прямые  нош касаются пола за головой.      
10 раз

7
И.п, - упор лежа на бедрах, кисти рук на уровне плеч. (1-2) - выпрямить руки, (3-4) -и.о.
20 раз

8
И.п, - упор лежа на бедрах, кисти рук на уровне плеч. (1-2) - в упоре лежа кольцом, мах правой негой.(3-4) - н.и. Тоже левой ногой
20 раз

9
И.п. - упор лежа на бедрах, ноги вместе. (1-2) - йоги поднять, прогнуться    полукольцом, (3-4) - и.п.
10 раз

10
И.п. - о.с. руки вытянуты вперед. (1-2) -мах правой ногой, коснуться пальцев левой руки. (3-4) - тоже левой ногой.
20 раз

11
И.п. - лежа на животе, руки за головой, ноги вместе. Поднять правую ногу вверх, опустить. Тоже левой ногой. Сделать то же самое, но не опускать ногу на пол.
20 раз 20 раз

12
И.П. - упор лежа на спине, йоги вместе; оттянуть носок правой ноги от себя; затем на себя. То же левой ногой - Мышцы -

напряжены.
20 раз

13
И.п. - лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты в коленях. (1-2) поднять таз, развести колени.
10 раз

14
И.п. - лежа кольцом на животе, туловище прогнуто, руки вверх назад, захватывают голеностопный сустав
10 раз

IS
И.п. - разноименный упор лежа, упор на правую руку н левую ногу. Правая нога отведена назад, левая рука вверх. Тоже со сменой рук н ног.
10 раз

16
И.п. - лежа на спине, ноги вверх. Поочередно круг ногами вперед. Тоже назад.
20 раз

