Второй  комплекс упражнений для тех, кто хочет похудеть.
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1. Ты лежишь на спине, руки под головой, ноги согнуты в коленях. Делаешь выдох —
и втягиваешь живот. А на вдохе надуваешь его как арбуз. Повторяем это упражнение
6 раз.

2. Вытяни руки вдоль тела, подтяни колени к груди, а потом вытяни ноги вверх под прямым углом к туловищу. Здесь нужно не меньше 10 повторений.

3. Исходное положение — как в первом упражнении. По​старайся медленно сесть, вы​тянув руки вперед и не помогая ими себе. Вернись в исходное положение — не ударься спи​ной! Повтори еще 5 раз.

4. Ноги подняты вверх — под прямым углом к полу. Не меньше 10 раз делаем движение «ножницы».
5. Пора немного отдохнуть — встанем на четвереньки и глубо​ко подышим.

6. Снова ложимся на спину вытянув руки вдоль тела. Медленно поднимаем и опускаем прямые ноги — всего 3—4 раза.
7. Медленно поднимаемся  и  касаемся руками пальцев ног потом так же медленно ложимся — возвращаемся в исходное положение. Повторяем  3—4 раза.

8. Еще 10 раз делаем «ножницы», но теперь прямые ноги подняты над полом невысоко - это упражнение трудное.

9. Исходное положение - на спине, ноги согнуты в коленях. Садимся, по 5 раз вытягивая руки то вправо, то влево.

10. Поворачиваемся на бок. Одна рука — под головой, другой  упираемся  в  пол  перед собой. Медленно поднимаем сначала одну ногу, потом дру​гую. Повторим 3 раза на левом боку, 3 — на правом.

11. То же самое упражнение выполняем сразу обеими ногами, по 3—5 раз на каждом боку.

12. Лежим на спине, ноги согнуты, руки под головой. Не отрывая плеч от пола,
кладем сомкнутые колени то влево, то вправо — по 5 раз в каждую сторону.

