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ВСЯ ПРОГРАММА С
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УПРАЖНЕНИЙ



В ПОЛОЖЕНИИ
ЛЕЖА

Повторов 

Подходов 

Секунд

ЧАСТЬ 1

Укрепляем ноги и бёдра

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

В ПОЛОЖЕНИИ
ЛЕЖА

В ПОЛОЖЕНИИ
СИДЯ

В ПОЛОЖЕНИИ
СИДЯ

СТОЯ У ОПОРЫ В ПОЛОЖЕНИИ
НА БОКУ



ЧАСТЬ 2

Укрепляем мышцы
спины и бёдер

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

В ПОЛОЖЕНИИ
НА ЖИВОТЕ

В ПОЛОЖЕНИИ
НА СПИНЕ

В ПОЛОЖЕНИИ
НА СПИНЕ

В ПОЛОЖЕНИИ
НА ЖИВОТЕ

В ПОЛОЖЕНИИ
НА ЖИВОТЕ

В ПОЛОЖЕНИИ НА
ЧЕТВЕРЕНЬКАХ



ЧАСТЬ 3

Мышцы голени и
мышцы корпуса

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

СТОЯ У ОПОРЫ
НА ДВУХ НОГАХ

 ВЕСОМ НА ОПОРЕ
НА 1 НОГЕ

СТОЯ У ОПОРЫ
НА ОДНОЙ НОГЕ

В ПОЛОЖЕНИИ НА
ЧЕТВЕРЕНЬКАХ

В ПОЛОЖЕНИИ НА
ЧЕТВЕРЕНЬКАХ

В ПОЛОЖЕНИИ 
НА СПИНЕ



ЧАСТЬ 4

Работаем с верхней частью
корпуса и руками

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

Повторов 

Подходов 

Секунд

СИДЯ НА СТУЛЕ С ВЕСОМ В
РУКАХ

С ВЕСОМ В
РУКАХ

В ПЛАНКЕ НА
ВОЗВЫШЕНИИ

В ПЛАНКЕ НА
ВОЗВЫШЕНИИ

В ПЛАНКЕ НА
ВОЗВЫШЕНИИ


