2.​ Упражнения из положения стоя:
[bookmark: _GoBack]• стоя ровно необходимо немного выставить в бок одну ногу и медленно начинать приседать, при этом вытягивая ногу в сторону. Присев до предела, рекомендуется оставаться в таком положении хотя бы на несколько секунд, а затем медленно повернуть туловище в сторону вытянутой ноги. Освоив это упражнение, нужно переходить к наклонам туловища по направлению к вытянутой ноге. Упражнение необходимо чередовать на обе стороны;
• находясь в положении стоя, разведите ноги как можно шире. Подобрав устойчивую позицию, плавно переносите вес тела от одной ноге к другой, при этом держа спину ровно;
• сделав широкий выпад вперед, перенесите вес тела на ногу, согнутую в колене, а другую ногу постарайтесь полностью выпрямить. Упражнение необходимо чередовать со всеми позициями выпада.

Во время выполнения всех упражнений чрезвычайно важно следить за положением спины. В идеале она должна быть ровной, лишь немного прогибаясь в пояснице. Нужно постараться не горбиться, так как это нарушает правильность выполнения упражнений и может привести к искривлению в позвоночнике.
Завершайте каждую тренировку шпагатом, даже если он еще совсем далек от идеала. Во время растяжки и освоения техники этого гимнастического упражнения самое главное, следить за ровностью ног. Пусть поначалу расстояние между промежностью и полом будет казаться слишком большим, если технически выполнять упражнения правильно, оно будет уменьшаться с каждой тренировкой.

