УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ
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ОСАНКИ И РОСТА
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ПОСТАРАЙСЯ «охватить» УГОЛ СТЕНЫ ЛОПАТКАМИ. ПОВТОРИ УПРАЖНЕНИЕ 5 РАЗ.
ПОВИСИ СВОБОДНО НА ПЕРЕКЛАДИНЕ ИЛИ ШВЕДСКОЙ СТЕНКЕ В ТЕЧЕНИЕ 5-8 СЕКУНД
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ЛЯГ НА КОВРИК.
ПОПЫТАЙСЯ МАКСИМАЛЬНО ОТОРВАТЬ ТУЛОВИЩЕ ОТ ПОЛА. ПОВТОРИ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ 5 РАЗ.
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СТОЯ СПИНОИ К СТЕНЕ НА РАССТОЯНИИ ДО ПОЛУМЕТРА ОТ НЕЕ, КОСНИСЬ СТЕНЫ ПАЛЬЦАМИ. ПОВТОРИ 5 РАЗ.
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ЕЛ,;
СЯДЬ НА СТУЛ.
ПОДНИМИ РУКИ ВВЕРХ, ПРОГНИСЬ, СДЕЛАЙ ГЛУБОКИЙ ВДОХ. ОПУСТИ РУКИ - выдох. ПОВТОРИ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ 5 РАЗ.
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