
Расписание занятий производственной гимнастикой 

 

09:30 – 09:35 5 минут 
Разминка шеи и плеч — наклоны, 

круговые движения. 

11:00 – 11:05 5 минут 
Растяжка рук и спины — 

вытяжение вверх, наклоны. 

14:00 – 14:05 5 минут 
Работа над ногами и осанкой — 

приседания, растяжка ног. 

16:30 – 16:35 5 минут 

Глубокое дыхание и 

расслабление — дыхательные 

упражнения. 

 

 


