	Комплексы упражнений на каждый день №1
	Сосредоточить внимание на выполнении движения.

Развивать гибкость позвоночника, приводить в тонус мышц, развивать равновесие.


	Комплекс №1. Простые позы в положении стоя.

1. Тадасана

2. Врксасана

3. Уттхита Триконасана

4. Уттхита Парсваконасана

5. Вирабхадрасана П

6. Уттанасана 1

7. Адхо Мукха Вирасана

8. Сукхасана

9. Савасана

	Комплексы упражнений на каждый день №2
	Развивать умения чувствовать свое тело во время движений. Развивать умение быть организованными. 
	Комплекс №2. Простые позы в положении стоя.

1.Сукхасана

2.Уттанасана 1

3.Адхо Мукха Сванасана

4.Сукхасана

5.Вирасана с Парватасана

6.Гомукхасана

7.Сету Бандха Сарвангасана

8.Випарита Карани

9.Савасана

	Комплексы упражнений на каждый день №3
	Закрепление простых поз в положение стоя. Способствовать выполнению упражнений легко, с равномерным дыханием. Сосредоточить внимание на выполнении движения.


	Комплекс №3.

Простые позы в положении стоя.

1.Сукхасана

2.Тадасана

3.Тадасана (Парват)

4.Врксасана

5.Уттхита Триконасана

6.Уттхита Парсвакон

7.Вирабхадрасана

8.Парсвоттанасана

9.Уттанасана 1

10.Адкхо Мукха Вирасана

11.Савасана


КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ЗАНЯТИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО- ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ «ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ» В ПЕРИОД САМОИЗОЛЯЦИИ
