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Комплекс №30

1
Стоя на коленях, колени широко рас-
ставлены, руки, согнутые в локтях перед 
грудью, ладонями вниз, локти на уровне  
плеч.

1.1
Рывки руками назад не опуская локтей.

2
Стоя на коленях, колени широко расстав-
лены, руки, согнутые в локтях в стороны  
на уровне  плеч, предплечье к плечу под 
900.

2.1
Отведение рук назад, не опуская локтей.
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3
Стоя на коленях, колени широко расстав-
лены, руки, согнутые в локтях над головой, 
кисти обхватывают локти разноименных 
рук. 

3.1
Отведение рук назад.

4.1
Поочередное отведение прямой руки на-
зад с разворотом туловища.

4
Стоя на четвереньках.
Кисть одной руки у плеча.

5
Стоя на четвереньках.
Одна рука отведена в сторону на уровне  
плеча.

5.1
Поочередное отведение прямой руки на-
зад с разворотом туловища.
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6
Стоя на четвереньках, кисти на уровне 
груди.

6.1
Сгибание локтей, стараясь подбородком 
коснуться пола.

7
Лежа на животе, ноги вместе, руки согну-
тые в локтях, ладонями друг на друге под 
подбородком.

7.1
Захватывание одноименной щиколотки 
кистью с подъемом туловища и разворо-
том его назад. Бедро и колено не подни-
мать.

8
Лежа на животе, ноги вместе, руки согну-
тые в локтях, ладонями друг на друге под 
подбородком.

8.1
Захватывание разноименной щиколотки 
кистью с подъемом туловища и разворо-
том его назад. Бедро и колено не подни-
мать.
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9
Лежа на спине, ноги вместе, кисти у плеч, 
локти на уровне плеч.

9.1
Отведение локтей назад, не поднимая ту-
ловища.

10
Стоя на четвереньках, кисть одной руки, 
согнутой в локте, на затылке.

10.1
Поочередное отведение локтя назад с разво-
ротом туловища.


