Заключительная часть
	IV.
Заключительная
часть
	Упражнения на расслабление мышц (растягивание) 
- сидя на полу , ноги вместе и выпрямлены. Достать грудью колени, а ладонями носки.
- тоже самое, но ноги разведены. Наклоны к одной ноге, поочередные к другой ноге.
- И.П.  – сидя. Не отрывая пятки от пола, разворачиваемся назад и грудью касаемся пола, туловище на одной линии с ногами.
- поперечный шпагат
- продольный  - влево
                           вправо
	


20 раз


10 раз влево, 10 вправо

10 раз влево, 10 вправо


1 мин.

1 мин.
1 мин.





