Упражнение для мышц брюшного пресса
(для самостоятельного выполнения 10-11класса)
  Исходное положение для всех упражнений – лежа на спине с прижатой к опоре поясничной частью позвоночного столба. 

1. Согнуть обе ноги, разогнуть вперед, медленно опустить.

2. “Велосипед.”

3. Руки за головой, поочередное поднимание прямых ног вперед.

4. Руки вверх. Медленно поднять обе прямые ноги вперед и медленно опустить.

5. Согнуть ноги, разогнуть их под углом 45, медленно опустить.

6. “Ножницы”

7. Сесть, сохраняя правильное положение спины и головы.

8. Руки в стороны. Медленно приподнять голову и туловище до положения сидя.

9. Руки вверх. Приподнять прямые ноги махом рук вперед – сесть, руки на пояс. Принять правильную осанку.
 Упражнения для мышц боковой поверхности туловища
(для самостоятельного выполнения 10-11класса)
1. Лежа на правом боку, правая рука вверх, левая вдоль туловища. Приподнять и опустить левую ногу.

2. Тоже на левом боку, с приподниманием и опусканием правой ноги.  

3. Лежа на правом боку: левая рука вверх, правая согнута и упирается в пол. Приподнять обе прямые ноги, удержать их на весу до счета4 – 5, медленно опустить.

4. Тоже на левом боку.

