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1. Разминка – ходьба на месте 5 – 10 минут;
2. Гимнастическая разминка 5 – 10 минут;
3. Приседания 30 – 50 раз;
4. Отжимания спиной к стулу 15 раз;
5. Упражнения на пресс (согласно фото);
6. Упражнения на спину – лодочка 7 – 10 прогибов.

Комплекс упражнений с 3 по 6 повторять 2 раза с отдыхом 2 – 3 минуты после каждого подхода.

Заключение: упражнения на растяжку мышц15 – 20 минут
Между упражнениями отдых 1 минута.
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