
Кoмплeкс yпpaж(Hен иЙ для сHи}кeHия стpeссa пepeд сдaчeй Eгэ

oснoвньle пoлoжeHия' нa кoтopЬlx oснoвaн этoт l(oмплeкс yпpaх<нeний:

Cтpeсс npoявляeтся кaк псиxoЛoгиЧeски (6eспoкoйстBo, тpeвoгa), таl{ и физиoлoгичeски (мьlшцьt нaпpягaются, тaк
кaк opгaHизм roтoBится BзaимoдeйствoвaтЬ с Bo3мo)|{нoй yгpoзoй).

Чpeзмepньlй ypoвeнЬ стpeссa Bлияeт нa pa6oтoспoсo6нoстЬ, т.к. ypoвeнЬ тpeвoги слишкoм вЬlсol{ и тeлo ЧeлoBeкa
слИllJкotи нaпpя)кeнo' p\ля тoгo, чтoбьl oH Nloг дeйствoвaть нaибoлee эффeктиBнo.

3. Если снизится тeлeснoe Hапpян{eниe, тo снизится и псиxoлoгичeский стpeсс. oдин из эффeктивньlx спoсoбoв
peшeния этoй задачи - eщe бoльшe yвeличитЬ нaгpyзкy на мЬ|шцЬl, чтo пpивeдeт к пoслeдyющeмy
pасслаблeнию. Имeннo на этoм пpинципe и oснoваны npeдлагaeмыe ни}кe yпpа)кнeния Aлeксандpа ЛoyJна.

oснoвньle пpиl{ци п Ьt вЬIпoл нeния yпpa)кнений Aлeксaндpa Лoyэна :

1. Bсе yпpaн<HeHия BЬlпoлHяются мeд/пeHHo и плaBHo.

2, Baшe дЬ|xaHиe дoлЖHo бьtть мeдЛeннЬlм, вдЬlxaтЬ нaдo чepeз нoс, а вЬlдЬlxaтЬ - Чepeз poт.

нeкoтopыe yпpа}кнeния бyдyт oсoбeннo эффeктивнЬt, eсли иx вЬ|пoлнять сo 3вyкoм, noскoлЬкy oн пoмoя{eт вам
6ьlсгpeе pассла6итЬся. Eсли в oписании yпpа)кнeния нe yкaзaнo инoro, вы6epитe любyю rласнy|o и гpoмкo пoйтe
ee вo вpeмя вЬ|пoлнения такoгo yпpа)кнeния. эти yпpах{нeния oтмeчeны значкoм. пoслe их названия.

в части yпpах{нений (oни oтмeueнь| значкoм ; l: } в вaшиx мЬ|ttlцаx дoля(|{а вoзникать ви6pация, кoтopая
oзначаeт, чтo вь| вьtпoлняeтe yпpа}кнeниe пpавиЛЬнo и идeт активньtй пpoцeсс pасслaблew^я. Еcл|^ вы ee нe
чyвствyeте, тo этo мoжeт бьtть связанo с тeм, чтo ваulи мьlшць| ещe нeдoстатoчнo напpяжeньl, ли6o наo6opoт -

напpяжень| слишкoм силЬнo. пoэкспepимeнтиpyйтe с напpя)кениeм в мЬt|llцаx, ̂.eдлeннo yмeнЬшая, ли60
yвeЛичивая eгo - вoзмoх{нo, этo noмoжeт вьlзвать ви6pацию.

вь|пoлнeниe кoмплeкса мo)кнo tlpoвoдитЬ как e}(eднeвнo для пpoфилактики, та|| у| в a4ryaц|'||4' кorдa вa'tЛ }|y)кнo
с}|ятЬ излиlДнee напpяжениe. Для снят|4я вoлнения пеpeд ва)l{нь|м экзамeнoм Pекoмендyeтся пpoвoдитЬ
yсилeннЬle тpeниpoвки, yвeличивая вpeмя вЬlnoлнeния кая.(дoгo yпpа)кнeния. Ещe oдин вoзlt^o}(ный ваpиант
таких занятий: нескoлЬкo pа3 вь|пoлнить пooчeрeднo (ApкyD и (oснoBнoe заземлeниe) пo 2-3 минyть| каждoe.

Paсставьтe стoпЬl Ha paсстoяHИe oкoЛo 25 сaнтимeтpoB, сЛeгкa paзBepHитe мЬlски вoвHyтpЬ. Haклoнитeсь
впepeд И кoсHИтeсЬ пoлa пaЛЬцaми oбeиx pyк, кoлeни сЛегкa пpисoгHитe. BесЬ Beс пeлa дoЛ)кeH пpиxoдитЬся
Ha стonЬl. Paсслaбьтe шeю. flьlшитe pтofи.

.,Paдoсть )l(и3}iи.l

Пpимитe 6aзoвyю пo3ицию. Bьlтянитe pyки впepeд, пoднимитe ввepx, a зaтeгvl, pa3вoдя иx в стopoнЬl,
мeдлeHнo oпyститe. Пpoстиpaйтe pyки мeдДeHHo, кoopдИ}|иpyя этo дBижeHиe с дЬlxaниeм. Bьlдьlxaйтe сo
3ByкoM, кoгдa pyкИ BЬlтянyтЬ| Bпepeд, пoд}|ятЬl BвepХ, pa3BeдeнЬl в сгopoнЬl и oпyст.4л|^cь вни3.

''oсвo6oждaющee встpяхиваниe'' ;
пpиtl,lитe 6азoвyю пoзицию. Бьlстpo сги6айтe и вьlпpямляйтe кoлeни, сoBepшaя тoлчки, как 6yдтo 6yдeтe пoдпpыrивaть,
l{o пpи этoм нe oтpьtвайтe сгoпьl oт зeмли. эти двия{eния дoЛх{нЬ| сoтpясать всe тeлo и вь|звaть на вь|дoxe звyки, пoxo)киe
на лай сoбаки.

пoкачиваниe нa стoпаx
пpиrvlитe 6азoвyю лoзицию. Cлerка пoкачивайтeсь впepeд-назад нa стoпаx. oтpьtвайтe oт noла нoски, хotда тeлo идeт
нaзад, пятки - кoгда впeрeд. кoЛени деpжитe пpисoгнyrыми, таз свoбoднo пoкaЧиваeтся.
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yдepживаниe вeса тeла на oднoй нoгe :l: ,
пpимитe 6азoвylo пoзицию. oтпyсrитe тазoвoe днo. сoгнитe лeвoe кoлeнo и мeдлeннo nepемeстите вeс тeла тац нтo6ьt
oн пpишeЛся на лeвyю стoпy. пpавaя стoпа нe oтpываeтся oт пoла. Coxpаняйтe эry noзицикr, пoкa нe oщyгитe 3амeтнЬ|Й
дискoмФpт. затeм пoвтopитe тe х{е дeйствия с лeвoй нoгoй.

глy6oкoe сrибaниe кoЛeнeй. пpисeд. ;i: ,

Coгните oбa кoлeнa тaк, бyдтo сoбиpaeтeсЬ нaЧaть бег с Hизкoгo стapта 14лИ eteтe с гopЬl, ни3кo пpисeB.
Meдлeннo oтopвитe oбe пятки oт пoЛa, пepeHеся Beс тeЛa Ha пepeдHЮю чaстЬ стoп. Bьlтянитe впepeд pYl<И 14
пoдaйтесЬ впepед. Coxpaняйте эry пoзицию oкoлo fvlиHyтЬ|, дЬ|цJитe глy6oкo.

oсв060х(дающee встpяxивaнre нor
пpимитe базoвyю пoзицию. пpипoднимитe над пoЛoм oднy нory и нeскoЛькo pаз peзкo встpяxнитe лoдьtжкoй, чтo6ьt
с6poситЬ нaпpя)кeниe. oлopная нoга пpисoгнyга в кoлeнe. сменитe нory и пoвтopитe всe занoвo.

..ляган]4en нorol
пpимитe базoвyю пoзицию. вЬ|тянитe впeрeд oднy нory' oтopвав еe oт пoЛа. Лягнитe eЙ нeскoлькo pа3, oсyществЛяя
пяткoй peзкий тoлчoк впepeд. oпopная Hoга пpисoг|{yтa в кoлeнe. смeнитe нory и пoвтopитe всe занoвo.

кpyгoвьlё движeния тазa
пpиiлитe базoвyю пoзицию. смeститe вeс на лeвyю стoпy и, надавливая eю на пoл, пepeмeщайтё таз влeвo. 3атeм
смeститe вeс так, нтo6ьl oн пpишeлся на пepeдниe насти пpaвoй и лeвoй стoп, а таз качнитe впepeд' затeм сoвepшитe

движeниe впpaвo и назаA. пpи движeнии назaд' вepнитe вeс тeла нa пepeдниe части нoг. Пpoдeлайтe eгo нeo{oЛькo pаз.

Фeдитe, нтo6ьl кpyгoвoe Aви)t{eниe бЬ|лo нeпpеpЬlвнЬ|м.

с.ибаниe стoп - вo3вpаlцeниe в пpисeданиe ;t: '

Пpимитe пo3ицию пpисeдaния, yдepн{ивaясЬ нa стoпax нoг. вЬ|тяl{итe pyки кaк 'vlo}кHo дaлЬц,e впepelЬ
слeгкa пpикaсaЯсЬ кoHЧИкafии пaлЬцeв пoЛa. Cлeгкa пpипoдHимaЙтe пятки, смещaя вeсЬ вeс тeлa нa
пepедHЮю чaстЬ стoп. oставaйтeсЬ в этofи пoлoжeHии скoЛЬкo смo}кетe.

пoкачиваниe Aвyмя pyt{ами
BЬ|тяt|ите pyки в стopoнЬl. пoкaчaйте oбeими pyками в напpавлении впpeд-вни3, yдep)кивая иx no бoкам oт ryлoвиu1а'
сoпpoвo)кдайтe этo движeниe свo6oднЬlм вь|дoxotvl' Bдьlxайтe впpи вoзвpащении pyк в иo(oдl}|oе пoлoжeниe.

. .Пoлeт  
птицЬ l l t

Bьlтянитe pyки B стopoнЬl|/| ДBигaйтe ИЬ^у1BBepx - Bни3, кaк птицa - кpЬ|лЬяlии.

yдapы кyлаками вниз '
сoжмитe кyлаки и пoдвeдитe их хак мoжнo 6лижe к пoдl^ышкaм. yдаpьтe кyлакаIrnи вни3 пo oбеим стopoнам ryлoвиUlа,
издa8ая пpи этolvl 3вyк, напoминающий pьlчание.

вьrтяrиван}le шеи
пoлoжитe кисти нa зать|Лoк, пaльцЬ| пepeплeтитe. Hадавливайтe pyt{ами вни3 так, чтo6ы roлoвa склoнилaсь как мoжнo
нин{e. кoлeни oсrаются пpисoгнyтЬ|ми, спина пpямaя. дьlшитe глyбoкo.

Paсстaвьтe стoпЬl нa paсстoяHиe oкoЛo 50 сaнтимeтpoв, слeгкa pa3Bepнитe,vlЬlски вoвHyтpЬ. Упpитeсь кyлaкaми B

пoяHицy. He oтpьlвaя пЯтoк oт пoлa, сoгHитe o6a кoлeнa, HaскoлЬкo rvloн{eтe. пpoгнитeсЬ нaзaд. Cлeдитe 3a тeм,

чтoбЬ| Beс oстaвaЛся смeщeHHЬlM вnepeд и npиxoдился Ha пepeдниe Чaсти стoп. .Q,ьlшитe глyбoкo. Пoслe

вЬ|t loлHeHия (Apки)) BЬ|пoЛHитe кofvlпeHсиpyЮщee yпpa}кHeHиe - кoснoвнoe 3a3eмлeHиe (см.вьrшe).
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