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•	 Во всех упражнениях делаем вдох на 1-2-3-4 и выдох 1-2-3-4-5-6
•	 На вдохе грудная клетка должна растягиваться на уровне нижней части грудной 

клетки, выдох делаем животом
•	 На упражнениях будет красная стрелочка, указывающая на вдох — обращена 

вовнутрь и выдох — обращена наружу
•	 Если не получается сделать некоторые упражнения стоя, можно выполнить сидя
•	 Не забываем самое важное — для укрепления мышц необходимо 

сбалансированное питание

«Пожужжим»  
И.п. — стоя, обхватить 
руками нижнюю 
часть грудной клетки. 
Сделать вдох; на 
выдохе, слегка 
сжимая грудную 
клетку, протяжно 
произносить «ж-ж-ж»

«Бокс».  
На выдохе 
поочередно 
выбрасывать руку 
вперед, пальцы 
в кулак

«Миксер»  
Руки перед грудью, 
выпрямлены, пальцы 
согнуты в кулак. 
Круговые движения 
в плечевых суставах 
6-8 раз вперед  
и 6-8 раз назад

«Кошечка»   
И.п. — на четвереньках. Выгибание спины вверх 
(голова вниз) с последующим прогибанием 
спины вниз (поднять голову вверх)

«Перевесы» 
И.п. — стоя, опираясь на 
спинку стула, попеременное 
перекатывание на стопе 
с пятки на носок
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«Лягушка»   
И.п. — лежа на спине, колени 
согнуты. Поднимание 
таза с одновременным 
максимальным разведением 
колен, опираясь на стопы

«Водолаз»  
И.п. — лежа на животе, руки 
перед грудью. Поочередное 
поднимание ног вверх
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«Неваляшка»  
И.п. — сидя на стуле. 
После глубокого вдоха на 
форсированном выдохе
резко наклонить туловище 
вправо (влево), вперед, 
доставая носочки ног 
с поднятой вверх рукой
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«Вставай-ка»  
И.п. — лежа на спине, ноги 
фиксированы, руки подняты 
вперед. Переход в положение 
сидя без помощи рук

«Крутись-вертись»  
И.п. — лежа на спине, руки 
вдоль туловища. Повороты 
таза и согнутых в коленях 
суставах ног вправо и влево
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Некоторые  
упражнения 

можно выполнять 
с утяжелением:

Гантели 0,5 кг и 1 кг 
или бутылки 0,5 л 

или 1 л


