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1. Упражнения на растяжку. В каждом положении задержаться по 10 счетов. (колени не сгибать).



[image: ]2. Складка. 5 наклонов вперед, 10 счетов задержаться. (колени не сгибать).



[image: https://sun9-31.userapi.com/c206520/v206520340/d5397/SQgxBnu9ycs.jpg]3. Бабочка.     
[image: https://sun9-31.userapi.com/c206520/v206520340/d5397/SQgxBnu9ycs.jpg]Выполнять упражнение в течение 15 секунд.
Затем вытяните руки наверх и плавно потянитесь вперед. Удерживайте положение 10 счетов.  

 
 

   
[image: https://sun9-28.userapi.com/c206520/v206520340/d538e/G0OUYW-Ingk.jpg] 4.  Кобра.                                                              
Поднимаясь, задержаться 4 счета.                                                                           Повторить 3 раза.
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TloXAMES Ha NON, YNUPARCE Ha COTHYTLIE NOKTH.
Meane UMaeM rpyab.

Tlokri Hbl ObiTb NOA rpyAblo, a HorM —
Bbll bl C33AH.
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BABOYKA

CsAb Ha oM, COTHU HOTM B KOMEHSX, M COeAvHM
cTOnNbI BMECTE.
OGXBaTUICTONBI PYKaMM 1 MPUKMIU K nony.

MocTapancs - NpYXWHUTL KomeHsmW, kak GaGouka
MaXaeT KpbInbAMU.
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BABOYKA

Csifb Ha MOM, COTHW HOTU B KONEHSX, U COeAMHM
cTOnNbl BMECTe.

OGXBaTUICTOMNBI PYKaMK 1 MPUKMU K nony.
MocTapacs MpYXWHWTL KoneHsMM, Kak GaGouka
MaxaeT KpbUbAMU.
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