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6 упражнений

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Комплекс пробуждения от Сергея Бадюка (1 и 2 части)

2 Утренние рекомендации от Голтиса для укрепления иммунитета

3 Комплекс для улучшения зрения (Антон Алексеев). Часть 1

4 Разминка плеч: Поток "плечи"
Shoulders warm-up flow

5 РАЗМИНКА 1. АЛЕКСАНДР ИСАЕВ. 10 МИНУТ

6 Поток "присед" - мобилизация 3 суставов (Евгений Богачев)

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=83
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=86
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=87
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1413
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=935
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1201
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