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Список упражнений

• Планка – 30 сек
• Планка на локтях – 30 сек
• Разновысокая планка – 30 сек
• Планка вакуум – 30 сек
• Планка боковая – 30 сек
• Приседания статические – 30 сек
• Отжимания статические – 30 сек
• Лодочка статическая – 30 сек





ЧСС во время тренировки 
«Статика»


