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1. ОРУ 

https://www.youtube.com/watch?v=8uLfgnjOmQU 

2. Комплекс упражнений с мячом:     (выполнять по мере возможности, не нарушая 

техники безопасности) 

https://www.youtube.com/watch?v=qaFtat-oK4k 

3. ОФП планка  (выполнять по мере возможности, не нарушая техники безопасности,     

один   подход) 

https://youtu.be/HcILL07YNik 
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