Упражнение №1.
Исходное положение (ИП): встаньте прямо, стопы рядом, центр тяжести по центру стопы. Постарайтесь провернуть таз, подтягивая копчик вниз, а живот на себя. В таком положении немного уплощается поясница, при этом естественный изгиб остается. Плечи раскройте назад и вниз, вытягивая шею вслед за макушкой. 

Поднимите руки вверх, соединяя ладони. Почувствуйте вытяжение за руками, начиная от самых стоп. Если плечи поднимаются и зажимают шею, то опустите плечи и поверните ладони мизинцами внутрь, так больше вытягивается передняя стенка туловища.
Продолжайте вытягиваться, чувствуя, что с каждым вдохом становитесь выше (примерно 5-7 вдохов). Живот подтягивайте к себе и следите, чтобы поясница не прогибалась.

Поставьте стопу правой ноги на внутреннюю сторону бедра левой, раскрывайте таз, отводя колено назад, а копчик, толкая к полу и не прогибаясь в пояснице. Почувствуйте прямую ось, от стопы и до пальцев рук, вытягивайтесь вдоль этой прямой (3-4 дыхания). Повторить на вторую ногу. 
Воздействие:

Эта поза тонизирует мышцы ног, развивает чувство равновесия и устойчивости. Укрепляет колени, и способствуют лучшему раскрытия таза. За счет работы связок тазобедренного сустава усиливается кровообращение и обновление суставных поверхностей.
Противопоказания:

Дисплазия тазобедренного сустава, ущемление седалищного нерва, смещение крестца. Во время беременности очень важно не передерживать себя в положениях на одной ноге, так как в силу изменяющегося гормонального фона, кости таза становятся более подвижными, а вес, переносимый на одну ногу, с каждым днем все больше. Воздействие должно быть очень умеренным, тренировочным.
Упражнение №2.

ИП стоя прямо. Поднимите правую руку вверх, ладонью вперед, а левую в сторону, параллельно полу. Прямую левую ногу вытяните назад, подняв от пола. Почувствуйте вытяжение одновременно из всех конечностей. Постарайтесь не сдерживать дыхание, дышите мягко и глубоко (3-4 дыхания). Повторите на другую сторону.
Воздействие:

Укрепляются мышцы ног и спины. Восстанавливается тонус мышц вдоль позвоночника. Благодаря тому, что включается почти что вся скелетная мускулатура, усиливается периферическое кровообращение и ткани легче насыщаются кислородом.
Противопоказания:

Дисплазия тазобедренного сустава, ущемление седалищного нерва, смещение крестца.

Упражнение №3.

ИП стоя прямо. Вытяните руки в стороны, копчик толкните вниз, зажимая ягодицами крестец. Поднимите прямую правую ногу в сторону, спина остается прямая и не наклоняется в сторону, поясница не прогибается. Постарайтесь почувствовать свой предел и не поднимайте ногу выше. Задача этого упражнения, равномерное включение связок тазобедренного сустава и фиксирование правильного положения таза. Удерживайте 2-3 дыхания и потом повторите на другую ногу.
Воздействие:

Улучшается состояние связок таза, повышается их эластичность. Фиксируется положение крестца.
Противопоказания:

Дисплазия и боли в пояснице.
Так как во время беременности усиливается подвижность суставов, то вы должны следить, чтобы не перегружаться во время выполнения упражнений на одной ноге.
Упражнение №4.

ИП стоя прямо, ноги на ширине плеч. Поднимите руки вверх, копчик поверните к полу. С прямой спиной наклонитесь вперед, вытягиваясь вдоль пола. Голову не поднимайте, уши на уровне рук. Не зажимайте шею плечами, отводите их назад и вниз. Если все же плечи поднимаются к ушам, то поверните ладошки мизинцами вперед, стараясь вытягивать переднюю стенку туловища и отводить плечи вниз от шеи. Фиксируете упражнение на свободном дыхании не менее 3-4 вдохов.
Воздействие:

Укрепляет спину, восстанавливает тонус мышц вдоль позвоночника. Профилактика гипоксии тканей.

Противопоказания: 

Высокое кровяное давление, головные боли, боли в пояснице.
Упражнение №5.
ИП ноги шире плеч, стопы параллельны, руки вытяните в стороны, плечи опустите, макушку вытягивайте вверх, поясница не прогибается, копчик направляете к полу. 

Поверните правую стопу в сторону, на 90 градусов и наклонитесь вправо. Опирайтесь рукой либо на пол, либо на любую опору (например, стопка книг). Все туловище раскрыто в одну плоскость, стопы твердо стоят и, отталкиваясь от пола, выталкивают левую руку вверх. Голова продолжает линию позвоночника и не болтается внизу. Если вы все же не сохраняете одну плоскость, и левое плечо наклоняется вперед, то поднимите опору выше. Удерживайте не менее пяти дыханий, после чего повторите на другую сторону.
Воздействие:

Тонизирует связки рук и ног, укрепляет колени и стопы, тонизирует органы малого таза, стимулирует пищеварение.

Противопоказания:
Если у вас высокое артериальное давление, то не смотрите вверх, поворачивайте голову лицом к полу. Не рекомендуется выполнение этого упражнения при мигренях и высокой температуре.
Упражнение №6.

ИП ноги шире плеч, стопы параллельны, руки вытяните в стороны, плечи опустите, макушку вытягивайте вверх, поясница не прогибается, копчик направляете к полу. 

Поверните правую стопу в сторону, на 90 градусов, согните колено под прямым углом и обопритесь правым локтем на колено. Стопа вытянутой ноги прижата к полу, таз не провисает и не поднимается вверх – от стопы до пальцев руки образуется прямая линия. Поворачивая голову лицом вверх, раскрывайте грудь и продолжайте вытягиваться за рукой. Колени раздвигайте в стороны, стараясь вытянутую ногу повернуть коленом вверх, а копчик толкайте вперед. Удерживайте не менее пяти дыханий, после чего повторите на другую сторону.
Воздействие:

Укрепляет плечи и лопатки, облегчает боли в спине и помогает при растяжениях в шее, разрабатывает тазобедренные суставы. Снимает седалищные и артритные боли. Способствует улучшению пищеварения и выделения. Помогает при гастрите, повышенной кислотности и метеоризме. Уменьшает жировые отложения на пояснице и бедрах.

Противопоказания:

Не рекомендуется при головных болях, пониженном кровяном давлении и варикозном расширении вен.
Упражнение №7.

ИП ноги шире плеч, стопы параллельны, руки вытяните вверх. Повернитесь вправо, согните колено под прямым углом. Задняя нога прямая, стопу старайтесь прижать к полу. Копчик направляйте вниз, к полу, живот подтягивайте, стараясь выпрямить спину. Вес распределяйте равномерно на обе ноги, стараясь не заваливаться  на переднюю. Руки вытягивайте вверх, плечи опускайте назад и вниз, стараясь шею не зажимать. Взгляд  вдоль рук. Удерживайте это положение 3-4 дыхания, потом повторите на другую сторону.
Воздействие:

Смягчает боли в спине и пояснично-крестцовом отделе, тонизирует мышцы брюшной полости, улучшает пищеварение, укрепляет мочевой пузырь.
Противопоказания:

Не рекомендуется при высоком кровяном давлении и болезнях сердца.
Упражнение №8.

ИП ноги шире плеч, стопы параллельны. Поставьте руки на пол, обопритесь на них. Расслабив ягодицы, ноги и живот, опустите голову вниз. Все конечности расслабленны и стекают вниз, шея вытягивается под тяжестью головы. Удерживайте это положение примерно 5-6 дыханий, потом захватите за спиной руки в замок и вытягивайте их к полу. Еще 4-5 дыханий в этом положении, после чего, отпустив замок и согнув колени, медленно поднимаетесь, вытягивая себя позвонок за позвонком. Голова приходит последней.
Воздействие:

Улучшается пищеварение, усиливается приток крови к туловищу и голове. Разрабатываются тазобедренные суставы.
Упражнение №9.

ИП разверните стопы наружу, ноги чуть шире плеч, колени присогнуты, руки над головой. Медленно опускайтесь, пока спина остается прямая, стараясь, таз поместить между стоп. Дойдя до своего предела, медленно и с прямой спиной поднимайтесь.
Воздействие:
Упражнение хорошо воздействует на раскрытие таза и правильное положение крестца.

Противопоказания:

При травмах коленей
Упражнение №10.
ИП поставьте стопы в одну линию, стопа за стопой, Ладони соедините за спиной, повернув пальцы вверх. Локти раздвигайте, хорошо надавливая на ладони. На вдохе поднимите лицо вверх, раскрывая грудь и раздвигая локти, с выдохом наклонитесь вперед. Спина остается прямая, живот первый стремится к ноге, голова продолжает линию позвоночника. Дойдя до своего предела с прямой спиной, удерживайте это положение примерно 4-5 дыханий. Вернувшись в исходное положение, повторите на другую сторону.
Воздействие:

Упражнение раскрывает грудь и усиливает приток крови к легким. Улучшает пищеварение и укрепляет органы брюшной полости, тонизирует печень и селезенку.

Противопоказания:

Если у вас высокое артериальное давление, то не прогибайте голову назад, а сразу наклоняйтесь вперед.
Упражнение №11.
ИП встаньте прямо. Наклоняясь вперед, поднимите ногу коленом вниз, а руки вытяните вперед. Вытягивайте туловище параллельно полу, следите, чтобы колено не выворачивалось наружу. Плечи отводите назад и не зажимайте шею, голову не поднимайте. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания. Вернувшись в исходное положение, повторите на другую ногу.

Воздействие:

Это  упражнение выправляет осанку и походку, тонизирует органы брюшной области.
Противопоказания: 

Боли в пояснице и ущемление седалищного нерва. Выполняйте это упражнение до восьмого месяца беременности.
Упражнение №12.
ИП встаньте прямо, поверните правую стопу на 90 градусов, и  немного сгибая колено, поставьте руку, опираясь на пальцы, впереди – по направлению, на которое указывает стопа. Поднимите вторую ногу и раскройтесь, вытягиваясь параллельно полу. Вторая рука вытянута вдоль туловища.

Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания. Вернувшись в исходное положение, повторите в другую сторону.

 Воздействие:
Упражнение укрепляет поясничный и крестцовый отделы позвоночника, помогает при радикулите в этих отделах, улучшает кровоснабжение стоп. Помогает при гастрите и повышенной кислотности.

Противопоказания:
Не рекомендуется при головных болях, варикозе и переутомлении. Выполняйте это упражнение до восьмого месяца.
Упражнение №13.

Присядьте, опираясь на носки и соединив стопы, пятки упираются в промежность, колени разведите в стороны, спина прямая. Балансируя на носочках, удерживайте равновесие столько, сколько комфортно находиться в этом положении. 

Воздействие:
Хорошая профилактика деградации стопы, укрепляет колени.
Противопоказания:

Травмы колен, варикоз.
Упражнение №14.

Опираясь рукой на пол, вытяните прямое туловище  в сторону, опираясь на стопы. Таз не провисает и не поднимается вверх. Вторую руку вытяните вверх, раскрывшись в одну плоскость. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания, потом повторите в другую сторону.
Воздействие:

Это упражнение укрепляет руки и выправляет плечи. Выполняйте это упражнение до восьмого месяца беременности.
Упражнение №15.

ИП сядьте на пол, скрестите ноги, так чтобы одно колено оказалось над другим, а стопы с противоположных сторон вдоль бедер. Если не получается так скрестить ноги, то вытяните нижнюю ногу вперед, а верхнюю положите сверху так, чтобы колено было как можно ближе к другому колену. Постарайтесь выпрямиться, раскрывая грудь,  почувствуйте, что обе седалищные косточки сидят на полу. Захватываете руки за спиной, так, чтобы верхняя рука, была одноименная с верхней ногой. Удерживайте это положение примерно 5-6 дыханий, потом поменяйте руки и ноги.
Воздействие:

Это упражнение разрабатывает тазобедренные суставы, помогает при болях в крестце и пояснице, раскрывает грудь и выпрямляет спину. Мышцы ног становятся эластичные, помогает при судорогах в ногах.
Противопоказания:

Не рекомендуется при травмах колен. Поскольку это упражнение сокращает межтазовое пространство, то на последних месяцах беременности, особенно когда матка уже опустилась, выполнение этого упражнения, для многих, может быть уже затруднительным. 
Упражнение №16.

ИП сидя на полу, согните правую ногу в колене и подтяните к себе, положите пятку поближе к промежности, носок смотрит вперед, а большой палец стремится к полу. Выпрямив спину, наклонитесь к ноге, вытягиваясь вдоль нее. Старайтесь на себя не давить и максимально расслабляясь, вытягивайтесь. Не зажимайте шею и  отводите плечи назад, а макушку вытягивайте вперед. Удерживайте положение примерно 5-6 дыханий, а потом повторите на другую ногу.
Воздействие:

Это упражнение укрепляет ноги и делает их более гибкими, Постепенно выправляет искривление позвоночника, тонизирует органы брюшной полости, нормализует кровяное давление.
Упражнение №17.

ИП сидя на полу, согните правую ногу в колене и подтяните к себе, положите пятку поближе к промежности, носок смотрит вперед, а большой палец стремится к полу. Противоположной рукой захватите стопу вытянутой ноги и, выпрямляя спину, раскройте грудь, вытягиваясь за второй рукой назад. Постарайтесь выпрямить спину, вытягивая руки и плечи в одну линию. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания, потом повторите в другую сторону.
Воздействие:

Упражнение помогает при болях в спине и особенно в пояснице, тонизируются органы брюшной области и улучшается пищеварение.
Если вам тяжело дотянуться до стопы и выпрямить спину, то захватите ногу за голень, ближе к себе.
Упражнение №18.

ИП сидя на полу, согните правую ногу в колене и подтяните к себе, положите пятку поближе к промежности, носок смотрит вперед, а большой палец стремится к полу. Наклонившись, оттолкнитесь правым локтем от колена и раскройте грудь в одну плоскость с вытянутой ногой. Вторая рука вытянута сверху, не давите на себя и старайтесь расслабиться. Удерживайте это положения примерно 5-6 дыханий, потом вернитесь в исходное положение и повторите все в другую сторону.

Воздействие:

 Это упражнение раскрывает грудную клетку и усиливает ее кровообращение, тонизируются органы брюшной области. Помогает при болях в спине.
Упражнение №19.

ИП стоя на коленях, вытяните правую ногу в сторону, прижимая стопу к полу. Левое бедро перпендикулярно полу. Наклонитесь вправо, вытягиваясь вдоль ноги и раскрываясь в одну плоскость с ней. Правая рука опирается на ногу, а левая вытягивается сверху. Постарайтесь не прогибаться в пояснице. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания, а потом повторите в другую сторону.
Воздействие:

Укрепляет связки таза и помогает при тугоподвижности спины, тонизируются внутренние органы.
Упражнение №20.
ИП сидя на полу, согните правую ногу назад, колено смотрит в сторону, пятка прижата к ягодице. Наклонитесь вперед и полностью расслабьтесь, мягко вытягивайтесь всем корпусом вперед, плечи отводите назад и не зажимайте шею. Удерживайте это положение примерно 5-6 дыханий, потом вернитесь и повторите в другую сторону.

Воздействие:

Это упражнение излечивает от растяжения связок в лодыжках и коленях, уменьшает отеки ног. Тонизирует органы брюшной полости и предохраняет их от вялости.
Упражнение №21.

Согните правую ногу в колене перед собой, стопой внутрь, а левую, вытяните назад, коленом вниз. Повернитесь вперед и, опираясь на локти, вытяните туловище вдоль пола. Старайтесь не заваливаться на бок. Расслабившись и вытянувшись, поднимите грудь и выпрямите спину, согнув левую ногу в колене, захватите стопу рукой и подтяните стопу к себе, стараясь прижать ее к ягодице. Бедро левой ноги прижимайте к полу и следите, чтобы колено не выворачивалось наружу. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания, потом поменяйте стороны.
Воздействие:

Это упражнение выправляет положение крестца, помогает при ущемлении седалищного нерва, очень хорошо разрабатывает тазобедренный сустав. Излечивает нарушения мочеполовой сферы.

Противопоказания:

Не рекомендуется при травмах коленей.

Упражнение №22.
ИП стоя на коленях, поставьте правую ногу вперед, согнув ее в колене и направив стопу вперед. Таз свободно провисает вниз, вы расслабляетесь и даете вытянуться левому бедру. Следите, чтобы правое колено было согнуто под прямым углом, стопа не должна уходить под ногу, это увеличивает нагрузку на колено и может его травмировать. Корпус поверните вперед и, поднимая руки, вытянитесь вверх за руками. Удерживайте это положение примерно 3-4 дыхания, потом поменяйте ноги.
Воздействие:

Это упражнение помогает при болях в пояснице и выправляет положение крестца.

Упражнение №23.

ИП сядьте прямо, ноги вытяните перед собой, а руки вверх, спина прямая. Следите, чтобы плечи не поднимались и поворачивайте ладошки внутрь. Всем корпусом вытягивайтесь за руками, удерживая это положение примерно 2-3 дыхания. Потом повернитесь вправо, вытягивая левую руку вперед, а правую назад. Постарайтесь раскрыться в одну плоскость с вытянутой ногой, руки и плечи вытягивайте в одну плоскость, спина прямая, макушку толкайте вверх. Удерживайте 2-3 дыхания, потом опять повернитесь вперед и поднимите руки вверх, Через 2-3 дыхания повернитесь влево, вытягивая правую руку вперед, а левую назад. Через 2-3 дыхания вернитесь в ИП.
Воздействие:

Упражнение укрепляет мышцы спины и груди, тонизируются внутренние органы.
Упражнение №24.
ИП сядьте прямо, ноги вытяните перед собой на ширине таза. Опираясь руками на ноги, постарайтесь вытянуть спину и наклонитесь вперед. Не давите на себя и не старайтесь наклониться ниже, просто расслабьтесь и почувствуйте как руки, плечи, голова стекают вниз. Дыхание глубокое – вы должны почувствовать, как двигается диафрагма, и раздвигаются нижние ребра сзади. Удерживайте это положение примерно 10 дыханий, потом вернитесь в исходное положение.
Воздействие:

Благодаря постоянному движению диафрагмы, внутренние органы мягко массируются, улучшается пищеварение, улучшает отток венозной крови от внутренних органов. Сердечная мышца отдыхает, улучшается приток крови к легким. Это упражнение рекомендуется при гипертонии. Так же восстанавливается равномерный тонус мышц вдоль позвоночника. Если вы чувствуете слишком сильное напряжение в ногах, попробуйте немного согнать колени.
В последнем триместре, выполнение этого упражнения, может оказаться уже затруднительным, и тогда придется от него отказаться.
Упражнение №25

ИП сядьте прямо, ноги вытяните перед собой, ладошки поставьте на пол, возле таза. Перекатываясь на стопы, поднимите таз, спина прямая, отталкивайте плечи от шеи, стараясь ее не зажимать. Удерживайте это положение примерно 2-3 дыхания, потом, перекатываясь вперед, поднимите голову и опустите спину на пол. Положение рук не меняйте. Еще 2-3 дыхания и возвращайтесь в исходное положение.
Воздействие:
Это упражнение помогает при тугоподвижности плеч, очень хорошо вытягивает спину.
Упражнение №26.

ИП сядьте прямо, соедините стопы и разведите колени в стороны, так, чтобы внутри оказался квадрат (колени согнуты под прямым углом). Захватите голени руками и, раздвигая  локтями колени, наклонитесь вперед. Расслабьте пах и крестец, чувствуйте постоянное вытяжение от копчика вперед. Удерживайте это положение не менее 10 дыханий.
Воздействие:

Это упражнение помогает при болях в пояснице, раскрывает таз и ставит крестец на место.
Упражнение №27.

ИП сядьте прямо, соедините стопы и разведите колени в стороны, пятки подтяните поближе к себе. Захватите носки руками и, оттолкнувшись локтями от колен, наклонитесь и вытянитесь вперед. Расслабьте крестец и поясницу. На колени не давите, в этом положении они уязвимы. Удерживайте это положение не менее 10 дыханий.
Аккуратно выпрямив спину, лягте на пол, ноги остаются в том же положении. Расслабьте пах, бедра и колени. Удерживайте не менее 20 дыханий.
Воздействие:

Раскрывается таз и увеличивается межтазовое пространство. Уменьшается количество выделений из влагалища, усиливается кровообращение органов малого таза.
Упражнение №28.

ИП лягте на пол, согните колени и, разводя их в стороны, подтяните пятки поближе к промежности. Руки захватите в замок за головой. На выдохе, сожмитесь с правой стороны, подтягивая колено к локтю, а локоть к колену. На вдохе вернитесь в исходное положение. С очередным выдохом сожмите левую сторону. Старайтесь скользить вдоль пола, не поднимая высоко локти и колени. Повторите по 4-5 раз в каждую сторону.
Воздействие:

Укрепляет мышцы спины и косые мышцы пресса, улучшает микроциркуляцию в почках.
Упражнение №29.

ИП лягте на спину, соедините ладони на уровне груди и с усилием сожмите их, поднимите пятки на 10 см. от пола, голову и пальцы ног тяните друг к другу. Удерживайте это положение примерно 2-3 дыхания. 
Воздействие: 

Тонизируются почти, что все группы мышц, усиливается кровоток и обеспечение кислородом периферических тканей.
Упражнение №30

ИП: лягте на спину, поднимите ноги и, округляя спину, поднимите таз. Вытягивайте ноги за головой и если не получается поставить их на пол, то поставьте на любую опору, которая будет не выше вашего таза. Это может быть табурет, или же можно воспользоваться стеной, оперев ноги на удобной вам высоте. Руки, либо придерживают таз, либо вытяните их вдоль пола, подвернув плечи наружу и под себя. Удерживайте это положение примерно 10 дыханий. 

После седьмого месяца, для многих, выполнение этого упражнения, даже с опорой, может оказаться уже затруднительным.
Воздействие: 

Это упражнение разгружает поясницу, улучшает венозный отток от внутренних органов, усиливает приток крови к сердцу и легким. Сердечная мышца отдыхает. Упражнение имеет успокаивающее и укрепляющее действие.
Противопоказания:

Не рекомендуется при повышенном артериальном давлении и травмах шеи.

Упражнение №31.

ИП лягте на спину, согните колени и поставьте пятки за ягодицами, на ширине таза, захватите лодыжки руками. Поднимите таз повыше, подверните плечи под себя, толкайте грудь вперед, к подбородку, лобок вверх, живот расслаблен, дыхание глубокое. Удерживайте это положение примерно 5-6 дыханий, потом вернитесь в исходное положение.

Воздействие:

В этом упражнении вытягивается шея и позвоночник, укрепляется поясница, улучшается кровообращение щитовидки. Раскрывается грудь, усиливается приток крови к легким.
Упражнение № 32.

ИП лягте на спину, согните ноги в коленях, прижимая их немного сбоку к себе. Округляя спину, вытягивайте поясницу. Потом выпрямите спину и прижмите поясницу к полу, а колени продолжайте с усилием тянуть на себя. Примерно через 2-3 дыхания поднимите стопы вверх и захватите их руками, колени разведите в сторону, стопы сверху давят на колени, следите, чтобы шея не прогибалась. Еще 2-3 дыхания, потом отпускаете правую ногу и вытягиваете ее вдоль пола. Поясница прижата к полу, спина прямая, через 2-3 дыхания поменяйте ногу.
Заканчиваете упражнение, подняв обе стопы вверх и опуская колени по направлению к полу.
Воздействие:
Упражнение помогает при болях в пояснице, ставит крестец на место. Улучшается кровообращение ног.

Упражнение №33.
ИП встаньте на четвереньки, все конечности перпендикулярны полу. Поднимите таз, ноги прямые, от ладошек до копчика прямая линия. Отталкиваясь от пола, толкайте копчик вверх, ребра подтяните внутрь и старайтесь не прогибаться. Пятки тянутся к полу, заднюю сторону бедра поворачивайте внутрь. Удерживайте это положение примерно 10 дыханий, потом сядьте на колени, разведя их немного в сторону, наклонитесь вперед и вытянитесь за руками.
Воздействие:

Это упражнение полезно при варикозном расширении вен, Стабилизирует положение крестца и поясницы. Усиливается приток крови к легким и сердцу. Это упражнение можно делать даже при повышенном артериальном давлении. Улучшается отток венозной крови от внутренних органов. Укрепляются руки и вся воротниковая зона.
Если на последних сроках беременности, вам уже тяжело выполнять это упражнение, то придется от него отказаться.
Упражнение №34.

ИП встаньте на четвереньки, все конечности перпендикулярны полу. На вдохе вытяните правую ногу назад, параллельно полу, спина прямая, макушку тяните вперед. На выдохе согните колено и, округляя спину, тянитесь коленом ко лбу. На вдохе опять вытягивайтесь вдоль пола. Повторите это упражнение примерно 3-4 раза и поменяйте ногу.

Воздействие:

Укрепляется задняя поверхность тела, мягко вытягивается позвоночник. Это упражнение помогает ребенку занять правильное положение при боковом предлежании.
Упражнение №35.

ИП встаньте на четвереньки, все конечности перпендикулярны полу. Выгнитесь дугой, подтягивая голову и копчик друг к другу, перекатываясь назад, сядьте. Затем плавно вытягиваясь вперед, медленно ведите грудь вдоль пола к рукам. Дойдя до ладошек, поднимайтесь вверх, следите, чтобы колени не отъезжали назад, спина на выходе не выпрямляется. Старайтесь локти прижимать к себе и не разводить их в сторону. Сделайте это упражнение 5-6 раз и повторите в обратном направлении – выгнувшись дугой, переведите плечи вперед, опустите грудь к ладоням или, если получается, перед ладонями и, возвращаясь на колени, подтяните грудь к себе.

Воздействие:

Это упражнение укрепляет плечевой пояс, руки и мышцы груди. Постарайтесь освоить это упражнение, и выполняйте его на протяжении всей беременности и кормления, чтобы сохранить хорошую форму груди.
Упражнение №36.

ИП встаньте на четвереньки, колени чуть шире таза, сядьте на колени и наклонитесь вперед, опуская живот между колен, руки вытяните перед собой. Дайте расслабиться спине и шее. Удерживайте это положение столько, сколько комфортно.

Воздействие:

Это упражнение снимает боли в спине и пояснице, увеличивает межпозвоночное пространство. В этом положении очень хорошо отдыхать после упражнений. Можете начинать каждое свое утро с этого упражнения, прямо не вставая из постели.
Упражнение №37.

ИП лягте на спину, ноги на ширине таза, руки вытяните в сторону. Потянитесь носками вправо, прижимая стопы к полу, потом влево, Повторите по 10 раз в каждую сторону.
Согните колени и поставьте пятки за ягодицами, на ширине таза. Положите ноги вправо, прижимая колени к полу, потом влево. Повторите упражнение по 10 раз в каждую сторону.

Воздействие:
Мягкие скручивания помогают вытянуть мышцы вдоль позвоночника и увеличить межпозвоночное пространство. Улучшается моторика кишечника, тонизируются внутренние органы.

Упражнение №38.
ИП сядьте на колени, спина прямая. Медленно поворачивайте голову вправо и тянитесь, заглянуть глазами как можно дальше. Потом также поверните голову влево, плечи на месте, голова не наклоняется. Выполните упражнение в каждую сторону по 5 раз.
Вернувшись в исходное положение, наклоните голову вправо и потянитесь ухом к плечу, потом левым ухом к левому плечу. Наклоните голову вперед и потянитесь подбородком к яремной впадине, прогните голову назад и потянитесь подбородком вверх, плечи не поднимаются.
Воздействие:

Это упражнение укрепляет шейный отдел и снимает зажимы воротниковой области.
Упражнение №39.

ИП сядьте на колени, спина прямая. Захватите руки в замок и, вывернув его наружу, вытяните руки вверх, крестец подверните под себя, продолжая вытягиваться. Следите, чтоб спина не прогибалась. Удерживайте это положение примерно 5-6 дыханий.

Воздействие:

В этом упражнении все внутренние органы вытягиваются и, провисая, освобождаются от застойных явлений, возникших в результате давления матки, разгружается поясница. Снимает отечность ног и предупреждает варикозное расширение вен.
Упражнение № 40.
Для выполнения этого упражнения вам понадобится опора в виде нескольких подушек, или валика из туго смотанных одеял. Постарайтесь лечь на спину как можно ближе к стене и, опираясь ногами на стену, поднимите таз. Подложите под поясницу предварительно подготовленный валик или подушки (можно использовать еще стопку книг, постелив между ними и поясницей что-нибудь мягкое). Таз должен быть выше головы, ноги на стене, тело расслабленно. Удерживайте это положение примерно 15 минут.
Воздействие:

Это одно из самых ценных упражнений во время беременности. Выполнять его можно вплоть до последнего дня беременности. В этом упражнении улучшается отток крови от нижних конечностей и улучшается плацентарное питание. Поэтому оно рекомендуется при варикозе и фетоплацентарной недостаточности. Так как постоянно растущая матка все больше подавляет внутренние органы и нарушает их микроциркуляцию, то перевернутое положение дает возможность органам вытянуться в обратном направлении и, расправившись, освободиться от застойной крови и слизи, которые накопились из-за сжатия. Увеличивается приток крови к сердцу, легким и щитовидной железе. На нервную систему оказывается успокаивающее воздействие и понижается тонус матки.
