19. Упражнение за уякване (уякчаване) на нервната система
Изходно положение:


Тялото изправено, краката и ръцете прибрани.

Ход на движенията:


Изнасяме десния крак и дясната ръка едни срещу други докато се допрат пръстите им, след което се описва кръг с ръката, а каракът се сваля и свива постепенно и съобразно с кръга на ръката, докато ръката с пръстите си опре петата на крака, който се прегъва в коляното назад, със стъпалото нагоре. (Същото се повтаря с левия крак. Когато ръката и кракът са напред – вдишване, а когато са назад – издишване.

Упражнението се прави 3 пъти с десния крак и 3 пъти с левия крак.)
