
˙רגילי בו˜ר על כיסא˙רגילי בו˜ר על כיסא

"˜˜טוס" 

"לא רוˆה" 

"לˆמוח למטה" 

"רואה ˜˘˙ בענן"נ˘ימה סרעפ˙י˙
נ˘יפה: 

הרפיה ˘ל עˆם החזה
והˆלעו˙

˘איפה: לבטן 

הרימו ˜לו˙ א˙ הכ˙פיים, 
˙˘מטו  מטה בררכו˙ 

עם הנ˘יפה

הרא˘-לא זז
עיניים מˆיירו˙ 

˜˘˙ בענן    
מˆד לˆד

 ˘טיפ˙ כפו˙ ידיים"

כפו˙ רגליים פרו˘ו˙ ברוחב האגן
מעט מאחורי גובה הברכיים, 
י˘בן ורגליים לוחˆים מטה, 

כ˙פיים  ופנים רפויו˙, הגו ˆומח
מעלה

 ללא עˆירו˙ נ˘ימה.

לחˆו מטה 
עם הי˘בן וכפו˙ הרגליים 

הרגי˘ו א˙ הˆמיחה ˘ל
עמוד ה˘דרה 

כלפי מעלה 

˘פ˘פו א˙ כפו˙ הידיים
ובין האˆבעו˙, 

המ˘יכו לנ˘ום בנינוחו˙,
הרגי˘ו א˙ החום בין

כפו˙ ההידיים

ידיים ב90/90
בנ˘יפה:

כווˆו בין ה˘כמו˙ 
ב˘איפה: הרפו

חזרו˙: *7

חזרו˙: *7חזרו˙: *7 חזרו˙: *7

חזרו˙: *7

˙נוח˙ מוˆא: 
 "י˘יבה הר"

ליˆיר˙ ˜˘ר : 050-8170585 אריאל דינה מוˆ'ני˜



"˜ינג ˜ונג"  "לא רוˆה" 

נ˘ימה סרעפ˙י˙"נ˘ימה מ˙חלפ˙"

" נר יומולד˙"

נ˘יפה: 
הרפיה ˘ל עˆם החזה

והˆלעו˙
˘איפה: ארוכה לבטן 

הרימו ˜לו˙ א˙ הכ˙פיים, 
˙˘מטו  מטה בררכו˙ 

עם הנ˘יפה

כבו לאט  לאט א˙ כל
נרו˙ היומולד˙

בנ˘יפה רכה וארוכה.
˘איפה דרך האף.   

כפו˙ רגליים פרו˘ו˙ ברוחב האגן
מעט מאחורי גובה הברכיים, 
י˘בן ורגליים לוחˆים מטה, 

כ˙פיים  ופנים רפויו˙, הגו ˆומח
מעלה

 ללא עˆירו˙ נ˘ימה.

סגרו א˙ הנחיר הימני,  
נ˘פו דרך  ˘מאל, ˘איפה 

איטי˙ מ˘אמאל.

הניחו א˙ אˆבעו˙ הידיים
על הנ˜ודו˙ הבאו˙. 
הפי˜ו ˆליל זמזום.

הרגי˘ו א˙ ההדהוד בחלל
הרא˘.

˙ופפו בעזר˙ אגרופים
על החזה, הפי˜ו א˙

הˆליל אהה. 
ה˜פידו על כ˙פיים

רפוייים.

חזרו˙: *7

חזרו˙: *7חזרו˙: *7 חזרו˙: *7

חזרו˙: *7

˙נוח˙ מוˆא: 
 "י˘יב˙ ההר"

סגרו א˙ הנחיר ה˘מאלי, 
נ˘יפה מימין, ˘איפה

מימין.

"נ˘ימ˙ זמזום הדבורה"

חזרו˙: *7

˙רגילי נ˘ימה בי˘יבה˙רגילי נ˘ימה בי˘יבה

ליˆיר˙ ˜˘ר : 050-8170585 אריאל דינה מוˆ'ני˜



˙רגול מ˙יחו˙ בעמידה˙רגול מ˙יחו˙ בעמידה

ˆידי הגו  ˆוואר

ירך אחורי˙ 

רגל ימין מ˘˙ר˘˙, 
יד ˘מאל אוחז˙ ב˘כ"י ימין

˘איפה לה˙ארך מעלה, נ˘יפה
הטיה ˆידי˙ ל˘מאל.

הרגי˘ו מ˙יחה ב˘מאל. 

רגל ימין מ˘˙ר˘˙
הטיי˙ רא˘ ל˘מאל

יד ˘מאל נחה על אוזן ימין.
הרגי˘ו מ˙יחה ב˘מאל.

 5 נ˘ימו˙ לˆוואר

מˆאו ˙מידה ליד ˘מאל, 
ה˘˙ר˘ו עם רגל ˘מאל, 

יד ימין אוחז˙ ב˜רסול ימין. 
ˆלעו˙ אסופו˙, ברך מביטה

לרˆפה.

˘ו˜ אחורי˙ 

חזה וכ˙ף

רגל ימין לפנים, ברך כפופה. 
רגל ˘מאל ˆעד גדול לאחור, ע˜ב

רוˆה לרד˙ למטה. 
ˆלעו˙ אסופו˙ 

בנ˘יפה -אספו ˆלעו˙.
ידיים ˘לובו˙ מאחורי הגב,
אספו בטן ופ˙חו בי˙ חזה. 

הרגי˘ה מ˙יחה בכ˙ף ˜דמי˙.

כפו˙ רגליים פרו˘ו˙ ברוחב האגן
אגן ומפ˘עו˙ רכו˙, ˆלעו˙

אסופו˙  
כפו˙ הרגליים לוחˆו˙ מטה. 

כ˙פיים  ופנים רפויו˙, הגו ˆומח
מעלה

 ללא עˆירו˙ נ˘ימה.

עמדו במרח˜ כ30 ס"מ מ˙מיכה, 
ברכיים כפופו˙, רגליים לוחˆו˙ מטה. 

הרפו א˙ הי˘בן והכ˙פיים. 
כפיפה לפנים. 

˙נוח˙ מוˆא: 
 "עמיד˙ ההר"

ירך ˜דמי˙ 

5 נ˘ימו˙ לחזה 5 נ˘ימו˙  לˆד

 5 נ˘ימו˙  לגב 5 נ˘ימו˙ לבטן 5 נ˘ימו˙  לגב

בסיום
החליפו צד 
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УПРАЖНЕНИЯ НА СТУЛЕ:УПРАЖНЕНИЯ НА СТУЛЕ:

 "Кактус"

Диафрагмальное
дыхание

"Не хочу""Вижу радугу"

Выдох: расслабление
грудной кости и ребер.

Вдох: в живот.

  Слегка приподнять
плечи и уронить на              

выдохе.

Голова неподвижна.
Глаза рисуют радугу
со стороны в сторону.

 "Мытьё рук" "Расти вниз"

Нажать тазом и
ногами вниз и
внутрь набок.
Ощутить

давление вверх

При спокойном 
дыхании потереть

ладони друг о друга и
между пальцами.
Продолжать, пока
почувствуете тепло

Руки подняты на
90/90. На выдох

соединить
лопатки, на вдох
- расслабиться.

Повторить 7 раз

Начальная поза
"Сидящая гора"

Стопы ног параллельно на
ширине бедра и немного
сдвинуты внутрь к стулу.

Слегка давить тазом и ногами
вниз. Плечи и мышцы лица
расслаблены. Спина растет

вверх без остановки дыхания.

Повторить 7 раз Повторить 7 раз

Повторить 20 разПовторить 7 раз

Контакт: 050-8170585 Ариэль Дина Мочник


