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1) Разминка 10-15 мин (технику выполнения см.ниже) 
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2) Упражнение- подъем туловища из положения лежа на спине 

4 подхода по 40-60 повторений ( технику выполнения см. ниже)
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3) Приседания выполнять 4 подхода по 40-60 повторений
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5) Гимнастический мостик  держать в течении 15-20 секунд  по 4 подхода


[image: https://iitbyogastha.in/img/ypg/asanas/chakrasana.jpg]



















В заключении тренировки необходимо выполнить растяжку мышц. ( пример см ниже.)
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