[bookmark: _GoBack]Комплекс упражнений для танцевальной зарядки в рамках Всероссийского Марафона ценностей здорового образа жизни «Поколение ZОЖ»
Предлагаем вам комплекс танцевальных упражнений под музыку.
Площадка проведения: парки, открытые лектории, другие площадки. 
Продолжительность мероприятия: не более 10–15 минут
Плейлист для образца: https://power.gybka.com/q/музыка+для+зарядки+взрослым/ 
Описание мероприятия: организация и проведение танцевальной зарядки в рамках кулинарного мастер-класса. 
Для медленного выполнения упражнений, нужна музыка более медленного темпа, для быстрого – музыка в более быстром темпе. Увеличивая темп, меняя музыку, незаметно увеличивается нагрузка. Еще одна особенность танцевальной гимнастики – нагрузка зависит от темпа музыки.  Освоив все упражнения комплекса, участники выполняют их как танец. Это полезно и красиво.
Упражнение 1: Исходное положение (далее - И.П.) – стоя, ноги врозь. На «1 – 2–3–4» — круговое движение головой вправо, на «5 — 6–7–8» — то же влево.
 Упражнение 2: И.П. – стоя, ноги врозь. На «1» — правое плечо вперед (рис.1); «2» — вернуться в И.П.; «3» — левое плечо вперед; «4» — вернуться в И.П.; «5 – 6–7» — поочередно вывести вперед правое и левое плечо; «8» — вернуться в И.П.
Упражнение 3: И.П. – стоя, ноги врозь, руки к плечам локтями вниз, кисти в кулак. На счет «1» — сгибая правое колено, выпрямить левую руку в сторону; «2» — вернуться в И.П.; «3 – 4» то же другой рукой; «5» — то же, выпрямляя руки вверх. (рис.2)
Упражнение 4: И.П. – стоя, ноги врозь, руки в стороны ладонями вперед. На «1» — полу присед, локти постарайтесь соединить за спиной; «2» — вернуться в И.П. (рис.3)
Упражнение 5: И.П. – стоя, ноги врозь, руки на бедрах. На «1» — полу присед, колени в стороны; «2» — вывести плечи и туловище влево. (рис.4) «3» — как на счет «1»; «4» — вернуться в И.П. То же в другую сторону.
Упражнение 6: И.П. – стоя, правая нога вперед, левая сзади, руки на поясе. На «1» — полу присед на левой ноге, локти вперед, спину округлить, голову опустить (рис.5); «2» — вернуться в И.П., локти назад, лопатки соединить, голову запрокинуть назад (рис.6). То же, сгибая левую ногу.
Упражнение 7: И.П. – стоя, ноги вместе, руки опущены. На счет «1 – 2–3–4» круговой наклон туловища с переходом в положение приседа (рис.7); «5 – 6–7–8» — медленно выпрямиться. То же в другую сторону.
Упражнение 8: И.П. – стоя, ноги врозь. На счет «1» — согнуть правую ногу и обе руки в локтях (рис.8); 2 – выпрямить правую ногу, бедро – вправо, руки вниз (рис 9); «3» — как на счет «1»; «4» — вернуться в И.П. То же в другую сторону.
Упражнение 9: И.П. – стоя, ноги вместе, руки в стороны. На счет «1» — полу присед на левой ноге, правую ногу поднять согнутую в колене и обхватить руками (рис. 10); «2» — шаг правой в сторону, бедро – вправо, руки в стороны; «3» — как на счет «1»; «4» — вернуться в И.П. Поднимаясь на носки, то же в другую сторону.
