Гимнастика Гермеса
УПРАЖНЕНИЕ «КРЕСТ»

· Встаньте. Поставьте ноги на ширину плеч, руки опустите вдоль тела и максимально расслабьте их, как и все тело. Дышите свободно. 

· Сделайте мгновенный резкий вдох - «хлопок» носом, одновременно пальцы рук сжимайте в кулаки, руки выбрасывайте в стороны на уровень плеч и отводите их за спину. При этом запрокиньте голову, спину максимально прогните. Во время этого упражнения ваши мышцы должны быть напряжены до предела. 

· Задержите дыхание в этой позе до 4 с. 

· Затем сделайте мгновенный выдох, всей грудью, через широко открытый рот (в виде буквы «О»). 

· Нагнитесь так, чтобы вытянутые руки почти достигли пола. 

· Взмахните руками крест-накрест для снятия напряжения и возвратите их в исходное положение. Расслабьте мышцы. Дыхание должно быть свободным. 

· Задержка в этой позе - 4 с. 

УПРАЖНЕНИЕ «ТОПОР»

· Встаньте. Поставьте ноги на ширину плеч. Наклонитесь вперед. При этом руки должны висеть, почти касаясь пола, мышцы расслаблены. Дышите свободно. 

· Сделайте мгновенный резкий вдох - «хлопок» носом. Одновременно распрямите спину, руки сцепите в замок и с силой поднимите вверх по кругу через правую сторону, за голову. 

· Максимально прогнитесь назад, запрокинув при этом голову. Полностью напрягите все тело. Задержите дыхание в этой позе до 4 с. 

· Сделайте ртом мгновенный шумный ВЫДСУХ, с облегчением (сброс). Резко опустите руки по кругу, с поворотом через левую сторону, в исходное положение. 

· Задержка в позе - до 4 с. 

· Выполняйте упражнение, подымая руки поочередно через правую и левую стороны по два раза. 

УПРАЖНЕНИЕ «ДИСКОБОЛ»

· Встаньте. Поставьте ноги на ширину плеч, руки должны быть свободно опущены. Тело при этом расслабьте и дышите свободно. 

· Сделайте мгновенный вдох - «хлопок» носом. Сожмите одновременно пальцы рук в кулаки. Правую руку слегка согните и выбрасывайте ее вперед на уровень лба. Левую руку отведите вниз и назад, за спину. Корпус разверните в сторону воображаемого броска. Ноги от пола не отрывайте. Примите позу человека, замершего в момент броска диска. При этом все мышцы должны быть напряжены до предела. 
· Задержите дыхание в позе до 4 с. 

· Сделайте мгновенный выдох ртом с одновременным возвращением в исходное положение, с поворотом по винтовой линии вправо. 

· Ваше тело должно быть расслаблено, а дыхание свободным.
· Задержка в позе - 4 с. 

· Совершите два раза бросок правой рукой и два раза левой рукой. 

СИЛОВОЕ УПРАЖНЕНИЕ ПО РАСПРЕДЕЛЕНИЮ ЭНЕРГИИ

· Встаньте. Поставьте ноги на ширину плеч, туловище слегка наклоните, ладони вытяните вперед и сомкните вместе. 

· Делайте вдох носом, энергично, но плавно, как бы накачивая воздух, в течение 4 с. При этом руки разведите в стороны до уровня плеч. Корпус отведите назад. К концу вдоха постарайтесь достичь максимального напряжения. 

· Задержите дыхание до 4 с. При этом руки отведите за спину. 
· Сделайте выдох через рот в течение четырех секунд, плавно, со звуком «Хо». Туловище наклоните немного вперед и одновременно возвращайте руки в исходное положение. При этом ваше тело должно быть расслаблено, а дыхание свободно. 

· Задержка в позе до 4 с. 

· Примите позу стоя. Ноги держите на ширине плеч, туловище наклоните, пальцами рук коснитесь пальцев ног. При этом колени держите прямыми, Ваше тело должно быть расслабленным. 

· Сделайте вдох в течение 4 с носом, энергично, как бы накачивая воздух. Одновременно тело распрямите, руки вытяните вперед на уровне груди. Затем поднимите их над головой, прогнувшись назад. Все тело при этом должно быть напряжено. 

· Задержите дыхание в позе до 4 с. 

· Сделайте выдох в течение 4 с ртом, плавно, со звуком «Хо» при возвращении в исходное положение. Задержка в позе - 4 с. Ваше тело должно быть свободным и расслабленным. 

· Встаньте, поставив ноги на ширину плеч, разведя руки в стороны и расслабив тело. 

· Сделайте вдох в течение 4 с носом, воздух втягивайте энергично, но плавно. Одновременно максимально поворачивайтесь с вытянутыми' руками вправо так, чтобы видеть стену за спиной. Ноги от пола не отрывайте. Тело должно быть напряжено. 

· Задержите воздух в позе до 4 с. Сделайте выдох в течение 4 с 
со звуком «Хо» и возвратитесь в исходное положение. Ваше тело расслаблено, дыхание свободное. 

· Задержка дыхания в позе до 4 с. 

· Лягте на спину. Ноги вместе. Ладони сложите за затылком. Сделайте вдох в течение 4 с носом, энергично, но плавно, с одновременным поднятием обеих ног вверх под прямым углом к полу. Все ваше тело напряжено. 
. 

· Задержите дыхание в позе до 4 с. Одновременно сделайте два вращательных движения ногами по часовой стрелке. Сделайте выдох в течение 4 с ртом, плавно, со звуком «Хо». Одновременно ноги возвратите в исходное положение. Тело при этом должно быть расслаблено, а дыхание свободно. 

· Задержка в позе - до 4 с. 

· Сделайте по два вращения ног по часовой стрелке и по два - против часовой стрелки. 

· Увеличивайте постепенно напряжение при вдохе и задержке дыхания, а также разность температур при контрастном душе. 
