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Комплекс №26

1
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
любой предмет (диванная подушка, мяг-
кая игрушка и т.д.) на полу за головой.

1.1
Поднять слегка туловище, оторвав лопат-
ки от пола, переведя руки с предметом 
вперед к ногам.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги слегка, согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

2.1
Поднять слегка согнутые в коленях ноги 
вверх, чуть дальше тазобедренных суставов.
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на спине, ноги слегка, согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

3.1
Поднять слегка согнутые в коленях ноги 
вверх, чуть дальше тазобедренных суставов, 
с одновременным подъемом рук, стараясь 
коснуться предметом голени.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поочередно согнуть ногу в колене, подтя-
нув к груди, переведя руки с предметом за 
колено.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5.1
Согнуть обе ноги, подтянуть к груди, пере-
ведя руки с предметом за колени.
Вернуться в исходное положение.
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6
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

6.1
Поднять слегка согнутые ноги вверх, даль-
ше тазобедренных суставов, с одновремен-
ным подъемом рук и туловища и перекла-
дыванием предмета под голенями.

7
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

7.1
Согнуть колени, максимально приблизив к 
груди.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

8.1
Согнуть ноги в коленях, приблизив макси-
мально к груди с одновременным подъе-
мом туловища. Стараясь локтями коснуть-
ся колен.
Вернуться в исходное положение
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9
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

9.1
Поднять ноги вверх с одновременным 
подъемом рук и туловища.

9.2
Развести ноги в стороны с одновремен-
ным опусканием туловища на пол.

9.3
Свести ноги с одновременным подъемом 
туловища и рук с передачей предмета в 
ноги.

10
Лежа на спине, ноги подняты вверх, слег-
ка согнуты в коленях, предмет между го-
ленями, руки, согнутые в локтях, перед 
грудью.

10.1
Руки в одну сторону, ноги в другую сторону.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение, передав 
предмет из ног в руки.


