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Разминка перед тренировкой
Начинайте в медленном темпе и с небольшой нагрузкой. Постепенно увеличивайте скорость выполнения упражнений. 
Разминка должна проводиться на протяжении 10 минут. Частота сердечных сокращений по сравнению с состоянием 
покоя увеличится на 10-15 ударов. Не выполняйте упражнения, которые причиняют вам боль или дискомфорт. 

шея
поворот головы

из стороны в сторону

с легким прогибом в талии

короткая растяжка внутренних мышц бедер по одной лодыжке за один подход по одной ноге за один подход руки над головой руки над головой

с подъемом коленей вверх с подъемом пяток   
с подъемом пяток   по одной ноге за один подход

в обоих направлениях в обоих направлениях перекрещивание рук на уровне талии выброс и возврат

круговые движения
плечами

круговые движения
руками

махи руками
на уровне груди

динамическая растяжка коленей
с подъемом на уровень бедер

динамическая растяжка
квадрицепса

поочередные выбросы
рук вперед

поочередные выбросы
рук вперед

боковые выпады вращение лодыжек подъем с пятки на носок выпады из положения стоя
шаги на месте

с глубоким дыханием

шаги на месте шаги на месте


