[bookmark: _GoBack]1.​ Упражнения для развития мышц шпагата  из положения сидя:
• сидя необходимо вытянуть ноги вперед, после этого согнуть одну ногу в колене, упираясь стопой к другой ноге и постепенно продвигая ее ближе к промежности. Если это упражнение выполняется легко без дискомфорта, необходимо наклонить туловище вперед, касаясь ног. Во время упражнения обязательно нужно следить за ровностью спины. Упражнение выполняется поочередно на обе ноги;
• сидя ровно необходимо свести стопы вместе и руками придвинуть их к промежностям. Держа кисти на стопах, туловище следует немного наклонить вперед и локтями постараться прижать колени к полу. Если колени свободно дотрагиваются до пола, значит, следует увеличить амплитуду наклона туловища;
• из положения сидя следует до предела развести ровные ноги в стороны. Задержавшись на несколько секунд в данном положении, необходимо наклонять туловище вперед, при этом, не изменяя положение ног;
• сидя и держа ноги ровно, следует вытянуть туловище вперед, стараясь захватить руками стопы. Дотронувшись руками до стоп, нужно задержаться в этом положении, понемногу растягиваясь вперед. Если упражнение выполняется легко, нужно попросить кого-то во время его выполнения слегка придавливать на спину.

