
КОМПЛЕКС № 5 

Предварительно нарисуйте на карточке две пересекающиеся линии в виде символа Х. 

Зафиксируйте взгляд на пересечении этих линий, выполняя при этом следующие 

упражнения: 

1. Стоя. Поднимите невысоко левую ногу, согнув её в колене, кистью правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то - же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз, не отрывая взгляд от пересечении линий. 

2. «Паровозик». Правую руку положить на левую надкостную мышцу, одновременно , 

делая 10-12маленьких кругов, согнутой в локтевом суставе левой рукой, плечом вперед, 

затем столько же назад. Поменяйте позиции рук и повторите упражнение, также не 

отрывая взгляд от пересечении линий. 

3. «Перекрёстное марширование». Сделайте 6 пар перекрёстных движений, маршируя 

на месте и касаясь левой рукой правого бедра и наоборот. 

4. «Мельница». Выполняйте так, чтобы рука и противоположная нога двигались 

одновременно, с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. При этом касайтесь рукой 

противоположного колена, пересекая среднюю линию тела. Время упражнения 1-2 минут, 

дыхание произвольное. 

5. «Перекресток». Необходимо в течении 45 секунд смотреть в центр перекрёста,а затем 

перевести взгляд на светлый фон. Повторять упражнение 3 раза. Через неделю образ 

перекрёста вызывается произвольно. С появлением образа глаза закройте, а перекрёст 

мысленно перенесите в область лба, а затем в темя. Это символ единства мозга. 

6. «Сорви яблоки». Исходное положение – стоя. Представьте себе, что перед каждым из 

вас растет яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но 

без труда достать их не удается. Посмотрите на яблоню, видите, вверху справа висит 

большое яблоко. Потянитесь правой рукой как можно выше, поднимитесь на цыпочки и 

сделайте резкий вдох. Теперь срывайте яблоко. Нагнитесь и положите яблоко в 

небольшую корзину, стоящую на земле. Теперь медленно выдохните. Выпрямитесь и 

посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. Сначала дотянитесь туда 

правой рукой, поднимитесь на цыпочки, вдохните и сорвите одно яблоко. Затем подними 

как можно выше левую руку, и сорвите другое яблоко, которое там висит. Теперь 

наклонитесь вперед, положите оба яблока в стоящую перед тобой корзину и выдохните. 

Теперь вы знаете, что вас нужно делать. Используйте обе руки попеременно, чтобы 

собирать висящие слева и справа от вас прекрасные большие яблоки и складывайте их в 

корзину. 

7. «Дирижер». Встаньте, потянитесь и приготовьтесь слушать музыку, которую я сейчас 

включу. Сейчас мы будем не просто слушать музыку – каждый из вас представит себя 

дирижером, который руководит большим оркестром (включается музыка).Представьте 

себе энергию, которая течет сквозь тело дирижера, когда он слышит все инструменты и 

ведет их к чудесной общей гармонии. Если хотите можете слушать с закрытыми глазами. 

Обратите внимание на то, как вы сами при этом наполняетесь жизненной силой. 

Вслушивайтесь в музыку и начинайте в такт ей двигать руками, как будто вы управляете 

оркестром. Двигайте теперь еще и локтями и всей рукой целиком. Пусть, в то время как 

вы дирижируете, музыка течет через все твое тело. Дирижируйте всем своим телом, и 

реагируй на слышимые вами звуки каждый раз по – новому. Вы можете гордиться тем, 

что у вас такой хороший оркестр! Сейчас музыка кончится. Откройте глаза и устройте 

себе самому и своему оркестру бурные аплодисменты за столь превосходный концерт. 

  

 


