Первый комплекс упражнений для тех, кто хочет похудеть.
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1. Подойди к открытой двери и встань почти вплотную к ее торцу. Руками возьмись за двер​ные ручки по обе стороны. Мед​ленно, постепенно выпрямляя руки, отклоняйся назад и, нако​нец, отпусти ручки — на одно мгновение... И тут же схватись за них снова — чтобы не упасть. А теперь вернись в исходную стойку. Разумеется, прежде, чем приниматься за гимнастику, ты проверишь, прочно ли укрепле​ны ручки на двери.

2. Второе упражнение выпол​няется, сидя на табуретке или на стуле, но так, чтобы его спин​ка оказалась сбоку. Лучше, если ты будешь сидеть за столом — его край подстрахует тебя от па​дения. Медленно отклоняйся на​зад, считая при этом до семи. Твоя задача — принять почти горизонтальное положение. По​старайся не держаться за ножки стула.

3. Сядь на стул как обычно, чтобы лопатки касались его спинки. Ноги вытяни, руки воль​но опусти. Медленно считай до семи и поднимай соединенные прямые ноги — невысоко, сан​тиметров на 30 от пола. Перед тем как начать упражнение, глу​боко вдохни и выполняй дви​жение на выдохе.

4. Встань прямо, ноги — на ширине плеч. Поднимай вверх то одну руку, то другую и вытя​гивайся всем телом так, будто ты хочешь достать до потолка. Упражнение займет у тебя всего 5 секунд, но поможет согнать с   талии   лишние   накопления.

5. Следующее упражнение де​лается из того же исходного положения. Глубоко вдохни, подними руки вверх и сделай энергичный наклон влево, счи​тая до пяти. Выпрямись и повтори то же самое в другую сторону.

6. Снова пойдем к двери. На этот раз встань в дверном проеме, плотно прислонись к косяку (как будто проверяешь осанку). А потом одной ногой упрись в противоположный косяк двери — так, словно хочешь сделать проем пошире. Повтори другой ногой.

7. И последнее упражнение. Его выполняем у стены, снова плотно прижавшись к ней спи​ной, затылком и пятками. Счи​таешь до пяти и приподнима​ешься на носочках, изо всех сил упираясь спиной в стену и одновременно вытягиваясь вверх.

