Урок 2.
[image: ]1. Упражнения на равновесие. В каждом положении попытаться задержаться до 10 секунд. 








[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0c46/000d8d4d-d603f129/hello_html_4da6b322.jpg]2. Приседания. 
Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, спина прямая, пятки прижаты к полу. 
Сделайте 10 раз.





[image: https://nashaucheba.ru/docs/55/54342/conv_1/file1_html_50adefae.png]3. Подъем ног поочередно 8 раз на каждую ногу. Поднимаем одну ногу, держим 1-2 секунды и опускаем. Когда пятка первой ноги коснется пола, можно поднимать вторую.
[image: https://sun9-20.userapi.com/c856524/v856524394/16bad2/1fU3tb1bKJk.jpg]4. Руки на пояс. Прыжки ноги вместе, ноги врозь. 10 раз. 
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