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1. Упражнения на растяжку. В каждом положении задержаться по 10 счетов. (колени не сгибать). 
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2. Складка. 5 наклонов вперед, 10 счетов задержаться. (колени не сгибать).
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3. Самолет. Держаться до 10 секунд. Повторить 3 раза. 





4. Кошечка гибкая. Повторить 5 раз.
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[image: ]5. Поза ребенка. 10 счетов. 
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3. «Camonéts

M. n. — néXa wa *unoTe. MOANSTS rONoBy 1 Mnevesoi nose,
PAIBECTIA PYKI 5 CIOPOHbI, SANEPXAThCA B STOM NONOKEHMM Ha
CHET 2--4-6--8-10, BEPHYTHCR B M. N

PyKi 8 CTOPOHSI, 1 BOT
- Mot netum, Kax camonér!
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_ Koweuxa rn6ras
" M. n. — c10n Ha versepenikax. COrHYTb Pk & n0K
TAX, NPOTHYTECH, NOAGOPOAKOM TAHYTLCS K NONY C PO
ABKEHUEM BNEPER; BENPAMAAR PYKH, BEPHYTECA 8 . 11
MNoeTopuTs 4—6 pas.
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