
ОБЪЕДИНЕНИЕ " ЦИРКОВОЕ РЕВЮ" И "МАЛЕНЬКИЕ ЗВЁЗДЫ" 

5 занятие: Складка 

Разминка: 

• Ходьба на месте с поднятием колен. Повторить 20 раз. 

 

• Прыжки со скакалкой. Повторить 40 раз.  

 

• Прыжки с разведением рук и ног. Повторить 40 раз. 

 

Задания: 

• Сядьте на пол, одну ногу вытяните вперѐд, вторую согните в колене и положите 

стопу рядом с тазом. Наклонитесь к прямой ноге, возьмитесь руками за стопу и 

натяните носочек на себя. Старайтесь не округлять спину. Повторите с другой 

ногой. 

 

 

• Сядьте на пол, раздвиньте прямые ноги пошире, а затем наклонитесь вперѐд. 

Старайтесь лечь животом на пол, не сгибайте колени. 

 

 

 

• Сядьте на пол, вытяните прямые ноги вперѐд. Наклонитесь к ногам и положите 

руки по обе стороны от стоп или чуть дальше. Чтобы углубить растяжку, можете 

выпрямить спину на несколько секунд, а затем снова наклониться. 



 

 

  

 

 

 


