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DPUNTHEC OBPA30OBAHWE

Yy 4y € 6 H bl 1 L eHTp »

3K3SAMEHALNOHHDI N BUNET
Kypc «MHcTpykTop Mind&Body»



Munatec
BbinmonHute YNP2KHEHNA:
«Kpyr ogHOM HOrom nexxa»
«KoLuka»
C y4eToM, YTO Y HECKOMBbKMX KIIMEHTOB B rpynne

YBENUYEHHbI KO3 rpyaHOro otaena
MO3BOHO4YHMKA.

Stretching

[NpoBeonTe YacTb TPEHNPOBKW, HaNpPaBNeHHOMN
Ha ynyylleHre SnacTUHHOCTI MblLLL, 3aQHeN
MOBEPXHOCTM Beadpa, C UCMONb30BaHNEM
mMeToank MOP.

* [poAeMOHCTPUPYITE M1aBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Apyromy. [NoaKOPPEKTURYATE KIMEHTOB, VICMOSb3Ysh HECKOMBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [peanoXmUTe MOANMUKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapVaHTbl PErypOBaHNs CIIOKHOCTU,



Munatec

BbinonHnTe ynpaskHeHns:
«OTKMMaHue»
«ChUHKC»

C y4EeTOM, YTO Y HECKOJbKMX KIIMEHTOB B rpynne
YBESIMYEHHbIN JTOPA03 NMOACHUYHOIO OTaena.

Stretching

[NpoBeanTe YacTb TPEHUPOBKW, HANPaBEHHOM
Ha yfyyLleHne NOABM>XXHOCTU NMO3BOHOYHMKA
BO BCEX HarnpasfieHNAX, C UCMoSIb30BaHNEM
meToank MOP.

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OAHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. [NoaKoppeKTpyTe KIMEHTOB, MCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKIX MPVIEMOB. [MPEANoKIMTE MOAUDMKALIAN YMPaXKHEHNIA
11 BAPVAHTHI PErYMIVPOBAHNST CIOXKHOCTM.



Munatec

BbinmonHute YNP2KHEHNA:
«[TnaHka 6okoBasi»
«Pycanka»

C Y4ETOM, 4TO Yy OOHOIo U3 KIMMEHTOB B rpyrirne
rpbiKa B NMOACH/NYHOM OTAere.

Stretching

[MpoBeanTe 60K, HAaNPaBNEHHbIN Ha yNy4LLeHne
MOABVKHOCTW MIeYEBOro CycTaBa

N ANaCTUYHOCTW MbILLUL, FPYAN, C UCMONb30Ba-
Hrem metoank MOP,

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OAHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. [NoaKoppeKTpyTe KIMEHTOB, MCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKIX MPVIEMOB. [MPEANoKIMTE MOAUDMKALIAN YMPaXKHEHNIA
11 BAPVAHTHI PErYMIVPOBAHNST CIOXKHOCTM.



Munatec

BbInoaHnTe ynpaskHeHNs:
«BbITspKeHne ABYX HOI Néxka Ha CrvHe»
«[lepekat»
«OTXKMMaHMe»

Stretching

[NpoBeonTe YaCcTb TPEHNPOBKW, HANPaBNeHHON
Ha ynydlleHne anacTUYHOCTU 3adHEN
MOBEPXHOCTHOM IHNN, C UCMOSIb30BaHNEM
mMeToank MOP.

C YHETOM, HTO Yy OOHOIo U3 KIMMEHTOB B rpyrire
BaPMKO3HOE pacLUMpeHme BeH Ha 0BnacTu roneHun.

* [MpoaeMOHCTPUPYINTE MNaBHbI MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Opyromy. MNoaKoppeKTUPpYINTE KIMEHTOB, UCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKX MPVIEMOB. [MPEANOKMTE MOAUDMKALIAN YIPEKHEHN
11 BPUaHTBI PEMYAMPOBaHMST CIOKHOCTM.



Munatec

BbinonHnTe ynpaskHeHns:
«Spine twist cnos»
«CKnagHoOW HOX»

C y4eTOM, YTO Yy O[IHOrO KNWeHTa B rpyrnrne
apTPO3 KONEHHOro cycTasa.

Stretching

[NpoBeanTe YacTb TPEHUPOBKW, HANPaBEHHOM
Ha ynyylleHne anacTUYHOCTU MblLLL, crndaTtenen
6enpa, ¢ ncnonb3oBaHnem metoank MOP.

* [poaeMOHCTPUPYITE M1aBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Apyromy. [NoaKOPPEKTURYATE KIMEHTOB, VICMOSb3Ysh HECKOMBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [peanoXmUTe MOAMMUKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapVaHTbI PErypOBaHNS CIIOXKHOCTU.



Munatec
BbinonHute ynpavkHeHNs:
«BbITArnBaHmne B ynope Ha nagoHsax
N KONEHSIX»
«[naBaHne 1»
C y4eToM, YTO Y OOHOMO N3 KIIMEHTOB Fpbhka
B MOSICHUYHOM OTAene.

Stretching

MNpoBeauTe YaCTb TREHNPOBKW 418 MOArOTOBKM
K KOMIMIEKCHOMY YNPaXKHEHUIO «3amMOK».

* [poaeMOHCTPUPYITE M1aBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Apyromy. [NoaKOPPEKTURYATE KIMEHTOB, VICMOSb3Ysh HECKOMBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [peanoXmUTe MOAMMUKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapVaHTbI PErypOBaHNS CIIOXKHOCTU.



Munatec

BbinonHute ynpavkHeHNs:
«BbITS>KEHNE OOHOM HOMU NéXa Ha CrHe»
«TtoneHb»

«Max Horov Bnepén B 6OKOBOW MaHKe
B Yrope OT KoJieHa

Stretching

[NpoBeanTe YacTb TPEHUPOBKW, HANPaBEHHOM
Ha ynyyLleHe anacTUHHOCTU MbILLL, BHYTPEHHEN
NMoBEPXHOCTM Beapa, C UCMoNb30BaHNEM
meToank MOP.

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OAHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. [NoaKoppeKTpyTe KIMEHTOB, MCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKIX MPVIEMOB. [MPEANoKIMTE MOAUDMKALIAN YMPaXKHEHNIA
11 BAPVAHTHI PErYMIVPOBAHNST CIOXKHOCTM.



Munatec
BbInoaHnTe ynpaskHeHNs:
«Spine twist cTos»
«Leg kick»
C y4eTOM, 4TO y OHOIO 13 KIMEHTOB apTPO3
KOJEHHOro cycTaga.

Stretching

MpoBeouTe YaCTb TPEHNPOBKW 418 MOArOTOBKM
K KOMIMJIEKCHOMY YMPaXKHEHWIO «[0yOb».

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OOHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. NoaKoppexT pyINTe KIMEHTOB, UCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKIX MPVEMOB. [MPEANOKIMTE MOAUDMKALIAN YNPaXKHEHNIA
11 BAPMAHTHI PErYMIVPOBAHMS CIIOXKHOCTM.



Munatec

BbinonHute ynpavkHeHNs:
«Roll over»
«Side to side»
«[naBaHne 2»

Stretching

[NpoBeonTe YaCcTb TPEHNPOBKW, HANPaBNeHHON
Ha y/yYLleHne 0CaHKM, C NCMOSIb30BaHNEM
meToank MOP.

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OOHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. NoaKoppexT pyINTe KIMEHTOB, UCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKIX MPVEMOB. [MPEANOKIMTE MOAUDMKALIAN YNPaXKHEHNIA
11 BAPMAHTHI PErYMIVPOBAHMS CIIOXKHOCTM.



Munatec

BbInoaHnTe ynpaskHeHNs:
«Roll down»
«[naHka npsmas»

«[logbem Kopryca 13 nonoXXeHn4 néxa
Ha XXBoTe»

Stretching

[NpoBeanTe YacTb TPEHUPOBKW, HANPaBEHHOM
Ha ynyylleHe dnacTUHHOCTV MbILLILL FPYAN,
C ncnonb3oBaHnem metoamkin MNP,

* [poaeMOHCTPUPYITE M1aBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Apyromy. [NoaKOPPEKTURYATE KIMEHTOB, VICMOSb3Ysh HECKOMBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [peanoXmUTe MOAMMUKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapVaHTbI PErypOBaHNS CIIOXKHOCTU.



Munatec

BbinonHnTe ynpaskHeHns:
«Criss-cross»
«Hblpok nebens»
«[1neyeBon MOCT»

C y4eTOM, HTO Y OHOIO 13 KIIMEHTOB rPbixa
B MNOSICHMYHOM OTAese.

Stretching

[NpoBeanTe HYacTb TPEHVPOBKM, HanpaBnEeHHOW
Ha ynyylleHne dnacTUHHOCTI MblLLL, 3aQHeN
NMOBEPXHOCTM Beapa, C UCMONb30BaHNEM
metoankum MNP,

* [MpoaeMOHCTPUPYINTE MNaBHbI MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Opyromy. MNoaKoppeKTUPpYINTE KIMEHTOB, UCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKX MPVIEMOB. [MPEANOKMTE MOAUDMKALIAN YIPEKHEHN
11 BPUaHTBI PEMYAMPOBaHMST CIOKHOCTM.



Munatec

BbinmonHute YNP2KHEHNA:
«BbITArnBaHus B yrnope néxxa»
«Roll up»

Stretching

[NpoBennTe YacTb TREHUPOBKN, HaNpPaBIEHHOM
Ha yydlleHne 31acTUYHOCTU MbILLLL BEPXHEN
4acTu Tpaneuum, C UCMOIb30BaHNEM
metoankum MNP,

* [MpoaeMOoHCTPUPYIMTE MaBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Opyromy. NoaKoppeKTVpYINTE KIMEHTOB, MCNOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [1peanoXmnTe MOANMNKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapUaHTbI PErYIMPOBaHMST CIOXKHOCTM.



Munatec

BbinonHute YNP2KHEHNA:
«[nna»
«HoXHUMLBI» néxa Ha Boky

Stretching

MpoBeouTe 650K, Ha YNy4lleHne NoaBUMKHOCTA
TazobenpeHHbIX CyCTaBoB, B HanpasieHn
crmbaHune ¢ cynmHauven.

* [ponemMoHCTPUYPYYTe NNaBHbEIN NEPEXor OT OAHOMO YNPavKHEHA
K Apyromy. [oOKOPPEKTPYATE KIMEHTOB, VCMOSb3YS HECKOSTBKO
METOANHECKX MPVIEMOB. [PEANIOKMTE MOAUMDUKALIAN YIPEKHEHN
1 BApVaHTbI PEryipOBaHNA CIIOXHOCTU.



Munatec

BbinonHuTe ynpaxkHeHvs:
«CKpy4mBaHne Kocoe»
«Roll down»
«OTBEeOEeHNE HOMW Néxa Ha BoKy»

Stretching

[NpoBeonTe YaCcTb TPEHNPOBKW, HANPaBNeHHON
Ha ynydlleHne anacTUYHOCTY MbiLLLL-CriubaTenen
6enpa, ¢ AOMOHUTENBHBIM MCMONB30BaHNEM
metoankum MNP,

* [poaeMOHCTPUPYITE M1aBHbIM MEPEXOL OT OAHOMO YNPaXKHEHS
K Apyromy. [NoaKOPPEKTURYATE KIMEHTOB, VICMOSb3Ysh HECKOMBKO
METOANHECKUX MPUEMOB. [peanoXmUTe MOAMMUKALIAN YIPaXKHEHMIA
11 BapVaHTbI PErypOBaHNS CIIOXKHOCTU.



Munatec

BbinonHnTe ynpaskHeHns:
«CKpy4mBaHNs cuas»
«COTHS»
«Arm swings»

Stretching

[MpoBeanTe HYacTb TPEHVPOBKN, HAaNPaBNeHHON
Ha yny4LLeHne NOABUMXKHOCTI MiedeBbIX
CyCTaBOB.

* [MpoOeMOHCTPMPYITE MNaBHbI MEPEXOA OT OOHOMO YNPaXKHEHNS
K Opyromy. NoaKoppexT pynTe KIMEHTOB, MCMOMb3Yst HECKOBKO
METOANHECKX MPVEMOB. [TPEANOKIMTE MOAUDMKALIAN YMPaXKHEHNIA
11 BAPUAHTbHI PErYMIVPOBAHMST CIIOXKHOCTM.
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