
Комплекс упражнений на развитие гибкости 

 

И.п. - о.с. Наклон вперед, касаясь пальцами (ладонями, локтями) пола; 

По - 10-12 повторений в 3-х сериях (подходах). 

И.п. - сидя на полу. Наклон вперед, касаясь лбом пальцев ног; 

По - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях. 

И.п. - сидя на полу. Наклон вперед, поворачиваясь с выносом правой к левой 

ноге; 

Следующий цикл к правой. При этом коснуться ладонью стопы. 

По - 8-10 повторений в разные стороны в 5-и сериях. 

И.п. - стоя, ноги пошире. 

Наклон к левой и правой попеременно с элементами скручивания; 

По - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях. 

И.п. - о.с. Шаг вперед левой, с выносом прямых рук кверху над головой. 

Прогнуться. Тоже с шагом вперед правой. 

По - 8-10 повторений, в 3-5-и сериях. 

Все упражнения можно выполнять с помощью партнера после 4-х недель 

систематических занятий. 

 


