
�вижение …
■■■■ делает физически активным
■■■■ дает силу
■■■■ улучшает мышление
■■■■ сохраняет физическое

здоровье
■■■■ сохраняет психическое

здоровье

�вижение …
■■■■ помогает встретить людей
■■■■ помогает найти новых

друзе

�вижение в группе …
■■■■ доставляет удовольствие
■■■■ помогает выучить немецкий

язык
■■■■ укрепляет сообщество
■■■■ может помочь решить

конфликты

�вижение …
■■■■ делает хорошее настроение
■■■■ отвлекаеть
■■■■ помогает бороться со

скукой
■■■■ мотивирует вас выйти из

жилье
■■■■ помощь структурировать

день

упражнения на улице …
■■■■ !вежий воздух
■■■■ солнце делает вас счаст-

ливым: в "ермании надо идти
■■■■ на улецу когда солнце

выносливость
■■■■ Является ли выносливость
■■■■ $ожет например быть

улучшен если прыгать со
скакалкой

�очему  движение важно? �азмеры движения

координация
■■■■ !пособствует баланс и

умение
■■■■ $ожет быть улучшена

за счет балансировки

мобильность
■■■■ %елает растяжению и гибким
■■■■ $ожет быть улучшена за 

счет растяжения

релаксация
■■■■ !одействует баланс
■■■■ $ожет быть повышена

за счет медитации

мощность
■■■■ %елает нас

сильными
■■■■ может быть

улучшена за счет
силовой тренировки
и силовые
упражнения.



&ыпад – приседания – 'ак
вы дышите ниже отпускаться
– при вдыхании обратно в
исходное положение.

&ыпад – с выдохом заднюю
ногу поднять к груди – с
вдыханием обратно в
исходное положение.

присесть и в этот момент
руки поднять вверх – пальцы
всегда должны смотреть
верх – с вдохновением в
исходное положение.

%ержите небольшой изгиб
в положении рук – медленно
опускается вниз при выдохе
– с вдыханием обратно в
исходное положение.

переход от пуш-ап в позицию
на одной руке – с вдыханием
протянуть другую руку и 
на этой же стороне ногу –
при выдохе вернитесь в
исходное положение –
&ариация: обе ноги
остаются на земле.

стоять прямо и поднять
одну ногу – другую ногу в
обратном направлении – в
той степени, как задняя
нога поднимается, верхняя
часть тела опускается –
провести 10 вдохов.

Mобильность

'аждая позиция удерживается в течение
15 вдохов

'рест стенд (правая нога
вперед) – правую руку
поднимите вверх и верхней
части тела на левую
сторону носовой части –
ощущение растяжения в
правой части

&ыпад – согнуть переднюю
ногу – пятку к полу –
почувствуйте растягивание
в задней ноги

Оставаться в форме – будьте здоровы!

! вытянутыми ногами
сесть – сидеть идеально
прямо – ! выдохом от
бедра, наклоняться
вперед

�елаксация

Удобно сесть – глубокий
вдох и выдох, попробуйте
продлить выдох так, что
бы вы, могли посчитать
при вдохе до 4 и при
выдохе до 8 – успокаи-
вает и замедляет пульс.


