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Результаты первой недели

Отмечайте в листе те упражнения, которые вам удалось выполнить в течение дня.

Комплекс для грудного отдела

Часть 1

Разворот ладоней

Круги внутри шара

Динамические скручивания

Наклоны в стороны

«Собачка на бардачке»

Часть 2

Круги плечами

Динамичный замок

Вытяжение рук за спиной

«Кошка-Корова»



Волна

Часть 3

Отжимания у стены

Вытяжение одной руки

Крыло

Захват локтей за спиной

Отдых на ролле

Крыло
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