
И.п. стоя, палка 
находится на 
уровне лопаток. 
Поворачивайте 
туловище в стороны
при вдохе. 
Выдыхайте при Выдыхайте при 
возвращении в и.п.

И.п. стоя, палка
находится на 
уровне лопаток. 
Наклоняйтесь 
в стороны при 
вдохе, возвра-
щайтесь в и.п. щайтесь в и.п. 
при выдохе.

И. п. стоя. 
Поднимайте 
руки вверх при 
глубоком вдохе 
и опускайте их 
при выдохе.

И. п. стоя, руки 
опущены.
При вдохе отводите
руки и правую ногу 
назад. При выдохе 
вернитесь в и.п.
ПовторяйтеПовторяйте
движения с левой 
ногой.

И.п. лёжа на животе.
Поднимайте грудь 
и сгибайте руки 
в локтях при вдохе.
Выдыхайте при
возвращении в и.п.

И. п. стоя, 
руки опуще-
ны. Разводи-
те руки в сто-
роны при 
вдохе 
и выдыхайте и выдыхайте 
при 
возвраще-
нии обратно. 
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