1-й  день
1. Классические приседания – 4 по 10-20 раз.
[image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRdVLgNricMSeTRYrrusyatQO7AhOoVpppgBjmCHsXX-hx7qEQN]
2. Выпады – 3 по 10-20 раз.
[image: http://hochu.ua/pictures_ckfinder/images/35(1).jpg]

3. Подъёмы на носках – 3 по 10-20 раз.
[image: http://stroiniashka.ru/statii/eshe_str/poh/10/n3.jpg]
4. Ягодичный мост – 3 по 10-20 раз.
[image: http://cdn3.imgbb.ru/user/0/10/201501/b9cdea97682e16572b42e412277ae1c5.png]
5. Отжимания широким хватом от коленей – 3 по 10-15 раз.
[image: http://justsport.info/images/stati/fitness/otzim7.jpg]
6. Скручивания на пресс – 3 с максимальным числом повторов.






2- й день
1. Ягодичный мост – 3 по 10-20 раз.
2. «Болгарские» выпады – 4 по 10-20 раз.
[image: http://c2n.me/joRA2N.jpg]
3. Отжимания от стула – 3 по 10-15 раз.
4. Отведение ноги с упором на руки – 3 по 20 раз.
[image: http://pohudeem.net/images/stories/uprazhnenija/uprazhnenija-dlja-jagodic.jpg]
5. Скручивание на пресс – 3 с максимальным числом раз

3 – й день

1. Длинные выпады обратного типа – 3 по 10-20 раз.
[image: http://bodykeeper.ru/wp-content/uploads/2014/01/Obratny-e-vy-pady-..jpg]
2. Приседания «плие» – 4 по 10-20 раз.
[bookmark: _GoBack][image: http://biceps.com.ua/wp-content/uploads/2015/11/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D1%81%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B5.jpg]
3. Подъёмы на носках – 3 по 10-20 раз.
4. Скручивания на пресс – 3 с максимальным числом раз.
5. Отжимания от стула – 3 по 10-15 раз.
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