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7 упражнений

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Jumpover-Tap

2 Jumpover-Change Leg-Tap

3 Octopus-Comeup

4 Jumpover + Jumpback (лёжа на спине)

5 Twistup

6 Twistup - Kickspin(в другую сторону) - Back Down

7 Swings на спине

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1044
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1046
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1047
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1045
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1048
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1049
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1050


BACKBONEBASIC 21.05.2026 в 1:52

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 2



BACKBONEBASIC 21.05.2026 в 1:52

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 3


