Выполнять физическую нагрузку необходимо после внимательного ознакомления с видео рекомендациями комплексов упражнений и при обязательном использовании методических указаний кафедры! Соблюдайте технику безопасности! 

***Подготовительная часть 

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 

***Основная часть 

 Упражнения для укрепления мышц спины: https://youtu.be/6CQy4wbDnXc 

Время выполнения: 8-10 минут. 

