Приложение 2

1.  Комплекс  упражнений в партере (сидя и лежа)

1.  И.п.: лежа на спине, ноги врозь, согнуты с опо​рой стопами, руки за головой. Поднимание, опуска​ние верхней части туловища (поясница прижата к полу, при поднимании подбородком тянуться вперед).

2.  И.п.: то же, как в упражнении 1. Поднять, опустить туловище, руками потянуться к левому колену.
3.  И.п.: то же, но руками потянуться к правому колену (поясница прижата к полу).
4.  И.п.: то же. При поднимании туловища рука​ми потянуться между коленей.
5.  И.п.: лежа на спине, одна нога согнута, ступ​ня на полу, другая нога согнута в выворотном по​ложении, стопа на бедре опорной, разноименным локтем касаться согнутой ноги на бедре.
6.  И.п.: лежа на спине, ноги согнуты с опорой ступнями, руки вниз. Поднимание согнутых ног до касания груди, опускание в и.п.
7.  И.п.: упор правым боком на правом предпле​чье с опорой рукой спереди.

Малоамплитудные от​ведения и приведения левой ноги в сторону.
8.  И.п.: то же, как в упражнении 7. Малоамп​литудные отведения и приведения правой ноги в сторону.
9.  И.п.: то же. 1-2 - махи левой назад, 3-4 - то же вперед.
10.  И.п.: то же. 1 - согнуть левую назад с отве​дением, 2 - и.п., 3-4 - то же.
11.  И.п.: то же, левым боком. 1-2 - махи пра​вой назад, 3-4 - то же вперед.
12. И.п.: то же. 1 - согнуть правую назад с отве​дением, 2 - и.п., 3-4 - то же.
После каждого упражнения необходимо выпол​нять упражнения на растягивание (стретчинг) ра​ботающей мышцы.
