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1.Выполнить  разминку. 

https://clck.ru/MuVWY 

 

2.  Выполнить  комплекс упражнений на гибкость. Начинать с 1.40 

https://clck.ru/MuT7d 

 

3. Выполнить 5 Упражнений с двумя полотенцами. Полотенце можно 

заменить на 2 пластиковые тарелки. 

1) Выпады стоя на полотенце -20 повторений на каждую ногу 

2) «Скалолаз»- выполняем 1минуту. 

3) Слайд-аут (скольжение) – 10-20 повторений. 

4) «Супермен» - 10-20 повторений 

5) Складка из упора лёжа – 20 повторений 

https://clck.ru/MpNL4 
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