
Приседания
Приседания – отличное силовое упражнение
как для корпуса, так и для ног. Они также
задействуют одни из самых крупных мышц
тела.

Польза упражнений

Растяжка
Это упражнение снимает напряжение. Оно
помогает крови прибывать к мышцам и
увеличивает их мобильность.

Выпады
Выпады помогают улучшить баланс тела
через функциональные движения. Это также
помогает укрепить ноги и ягодицы.

@neiroDom



Потянись вверх
со вдохом

Нагнись с
выдохом
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Мельница Мельница



наклон вправо наклон влево



Повороты головой
Аккуратно!

Повороты головой
Аккуратно!



возьмисьиза правую ногу
правой рукой и вытяни левую
руку, чтобы удержать балансд
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