Урок 10 -11

Выполнять физическую нагрузку необходимо после внимательного ознакомления с видео рекомендациями комплексов упражнений. Соблюдайте технику безопасности!

Разминка (7-10 минут) https://yandex.ru/video/preview/?source=related_videohub&numdoc=20&url=www.youtube.com/watch?v=S6bS5tal8Q4&text=Утренняя+разминка+2 

1. Отжимание в упоре лежа на полу: https://yandex.ru/video/preview?filmId=5328934025816121561&text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%20%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%20%D0%BE%D1%82%D0%B6%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5&path=wizard&parent-reqid=1585051021334147-754350265954166369953492-prestable-app-host-sas-web-yp-66&redircnt=1585051071.1 https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17638146307237572393&text=отжимания+от+пола 

Девушки – 3 подхода по 10-15 повторений 

Юноши – 3 подхода по 20-25 повторений. 

2. Упражнения на развитие гибкости https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3793578882856132749&reqid=1585491046991098-925237709679841750800181-man2-6233-V&suggest_reqid=9850832156536371610640233950917&text=стретчинг+растяжка+для+начинающих+в+домашних+условиях+часть+1+youtube 

Время выполнения: 10 минут.

