Pro me!

Комплекс упражнений
	№
	Исходное положение
	Описание упражнения
	Темп
	Повторения

	1. 
	Сидя, одна рука на груди, другая - на животе
	Полное дыхание: вдох животом и грудью, выдох.
	медленный
	10 вдохов

	2. 
	Любое
	Сжимание и разжимание кистевого эспандера
	умеренный
	По 30 раз на каждую кисть

	3. 
	Лежа на животе
	Отжимания от пола
	умеренный
	10 раз

	4. 
	Стоя
	Бег
	Умеренный
	2 км

	5. 
	Стоя
	Подъем рук вверх на вдохе и опускание их на выдохе
	медленный
	10 раз

	6. 
	Вис на турнике
	Подтягивание
	медленный
	15 раз

	7. 
	Лежа на спине
	Спокойное глубокое дыхание с расслаблением всех мышц
	медленный
	20-30 вдохов


