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2
Полуприсед, таз до уровня колен, прямые 
руки вперед перед грудью.

3
Выпрямить колени, наклонив туловище и 
голову к полу, руки вниз.

1.1
Поднять прямые руки вперед–вверх, потя-
нувшись и встав на носки, слегка прогиба-
ясь в пояснице.

1
Стоя, ноги на ширине плеч, руки свободно 
висят. 

Комплекс №1

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ,  
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ
 «Зарядка» 

для начинающих
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4
Упор присев, переставляя ладони, перей-
ти в положение четверенек.

4.1
Поднять поочередно ногу, согнутую в ко-
лене к груди.

6
Поднять поочередно руку в сторону-вверх 
с одновременным подъемом разноимен-
ной ноги в сторону-вверх.

5
Поднять поочередно одну руку вперед–
вверх с одновременным подъемом разно-
именной ноги (рука, спина, нога – прямая 
линия) назад-вверх.

7
Сесть на пятки, наклонившись вперед–
вниз, голова в наклоне до локтей.

3.1
Перейти  в положение полуприседа, пря-
мые руки вперед перед грудью.
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4
Упор присев, переставляя ладони, перей-
ти в положение четверенек.

4.1
Поднять поочередно ногу, согнутую в ко-
лене к груди.

6
Поднять поочередно руку в сторону-вверх 
с одновременным подъемом разноимен-
ной ноги в сторону-вверх.

5
Поднять поочередно одну руку вперед–
вверх с одновременным подъемом разно-
именной ноги (рука, спина, нога – прямая 
линия) назад-вверх.

7
Сесть на пятки, наклонившись вперед–
вниз, голова в наклоне до локтей.

3.1
Перейти  в положение полуприседа, пря-
мые руки вперед перед грудью.

3

7.1
Перейти в положение четверенек, пере-
ставляя ладони

8
Поднять поочередно руку в сторону-вверх 
с одновременным подъемом разноимен-
ной ноги в сторону-вверх.

9
Поднять поочередно одну руку вперед–
вверх с одновременным         подъемом раз-
ноименной ноги (рука, спина, нога – пря-
мая линия) назад-вверх.

10.1
Выпрямить колени, наклонив туловище и 
голову к полу, руки вниз.

10
Перейти в положение, упор присев, пере-
ставляя ладони.

11
Перейти в положение полуприседа, таз до 
уровня колен, прямые руки перед грудью.
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12
Встать, поднявшись на носки, руки впе-
ред-вверх, слегка прогибаясь в пояснице  

12.1
Вернуться на стопы, руки свободно висят
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12
Встать, поднявшись на носки, руки впе-
ред-вверх, слегка прогибаясь в пояснице  

12.1
Вернуться на стопы, руки свободно висят

1

Комплекс №2

1
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки, согнутые в 
локтях, перед грудью, ладони соединены 
в горизонтальном положении.

1.1
Развести одновременно руки, не разгибая 
локтей, и ноги, не разгибая колени, в сто-
роны.
Вернуться в исходное положение.

2
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки, согнутые в 
локтях, перед грудью, ладони соединены 
в горизонтальном положении.

2.1
Развести руки, не разгибая локтей, в сто-
роны, одновременно соединив стопы и 
колени.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ,  
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ
Кардиологический комплекс 

упражнений 

для начинающих

Перед началом комплекса под стопы положить матерчатые салфетки, чтобы скольжение по 
полу стоп не было затруднено.
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5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены руки, согнутые в лок-
тях, прижаты к ребрам, ладони обращены 
друг к другу.

3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях, прижаты к ребрам, ладони обращены 
друг к другу.

3.1
Выпрямить одну руку вперед с одновре-
менным сгибанием разноименной ноги 
в колене и выпрямлением разноименной 
ноги в коленном суставе (стопы скользят 
по полу).
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Выпрямить руки вверх, сжимая кулаки, с 
одновременным поочередным подъемом 
ноги, согнутой в колене вверх.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены руки, согнутые в лок-
тях, прижаты к ребрам, ладони обращены 
друг к другу.

5.1
Одновременное выпрямление рук на 
уровне груди ладонями вперед, и ног с пе-
реводом стоп на пятки.
Вернуться в исходное положение.
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7
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, кисти у плеч.

6
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, кисти у плеч. 

7.1
Поворот туловища в сторону с одновре-
менным подъемом разноименной ноги, 
согнутой в колене вверх. Стараясь локтем 
коснуться колена.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Наклонить туловище вниз-в сторону, кос-
нувшись локтем разноименного колена.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другим локтем в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях прижаты к ребрам, кисти сжаты в ку-
лаки.

10
Сидя на стуле, ноги, слегка согнутые в ко-
ленях, широко расставлены, с опорой на 
пятки, руки в стороны, на уровне плеч, ла-
дони вперед, локти слегка согнуты. 

9.1
Поднять руки вверх ладонями вперед, 
оставляя локти слегка согнутыми с одно-
временным подъемом стоп на носки.
Вернуться в исходное положение.

10.1
Обнять себя с одновременным сгибанием 
колен и соединением стоп под стулом.
На счет 1-2-3-4-5 опускаем плечи до исход-
ного положения, делая выдохи. 

8.1
Коснуться ладонью стопы разноименной 
ноги, согнутой в колене, поднятой вверх.
Повторить другой ладонью
Вернуться в исходное положение.

8
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, кисти у плеч.



11
1

Комплекс №3

1
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях, в «замке» на голове, спина прижата к 
спинке стула.

1.1
Выпрямить максимально локти, вывора-
чивая ладони наружу, потянуться вверх.
Вернуться в исходное положение.

2.1
Отвести руки назад, прогнувшись в пояс-
нице.
Вернуться в исходное положение.

2
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, слегка согну-
тые, в « замке» над головой, спина прижа-
та к спинке стула.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ
«Холка минус»

(профилактика и коррекция 
«вдовьева горба»)

для начинающих
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки свободно висят, 
спина прижата к спинке стула.

3.1
Круговые движения в плечевых суставах 
назад.

4.1
Поднять плечи максимально вверх, стара-
ясь локти положить на спинку стула.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Максимально выпрямить локти, сведя ло-
патки.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях, прижаты к ребрам, спина прижата к 
спинке стула.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, туловище слегка на-
клонено вперед, ладони опираются за 
спиной о спинку стула чуть ниже уровня 
лопаток.
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки свободно висят, 
спина прижата к спинке стула.

3.1
Круговые движения в плечевых суставах 
назад.

4.1
Поднять плечи максимально вверх, стара-
ясь локти положить на спинку стула.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Максимально выпрямить локти, сведя ло-
патки.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях, прижаты к ребрам, спина прижата к 
спинке стула.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, туловище слегка на-
клонено вперед, ладони опираются за 
спиной о спинку стула чуть ниже уровня 
лопаток.

3

7
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки, согнутые в лок-
тях над головой, кисти обхватывают лок-
ти разноименных рук, спина прижата к 
спинке стула

6
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, кисти у плеч, спина 
прижата к спинке стула.

7.1
Отвести руки назад, прогибаясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение

6.1
Поднять локти вверх, за голову, стараясь 
соединить
Вернуться в исходное положение.

8
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка разведены, руки в стороны на уров-
не плеч, ладонями вниз. 

8.1
Отвести прямые руки назад, прогнувшись 
в пояснице.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки на поясе, боль-
шие пальцы в сторону поясницы, спина 
прижата к спинке стула.

9.1
Отвести локти назад, максимально сведя 
лопатки, не сдвигая кистей.
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, широко расставлены, туловище на-
клонено вперед под 45 градусов, руки сво-
бодно висят.

10.1
Поднять напряженные руки вверх-назад, 
прогибаясь в пояснице и облокачиваясь 
на спинку стула.
Вернуться в исходное положение, рассла-
бив руки.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
слегка расставлены, руки на поясе, боль-
шие пальцы в сторону поясницы, спина 
прижата к спинке стула.

9.1
Отвести локти назад, максимально сведя 
лопатки, не сдвигая кистей.
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, широко расставлены, туловище на-
клонено вперед под 45 градусов, руки сво-
бодно висят.

10.1
Поднять напряженные руки вверх-назад, 
прогибаясь в пояснице и облокачиваясь 
на спинку стула.
Вернуться в исходное положение, рассла-
бив руки.

1

Комплекс №4

1
Сидя на стуле, ноги, слегка согнутые в ко-
ленях, широко расставлены, руки свобод-
но висят.

1.1
Поднять резко руки, согнув в локтях, до 
уровня плеч.
Вернуться в исходное положение.

2.1
Развести руки в стороны, не разгибая лок-
тей, на уровне плеч.
Вернуться в исходное положение.

2
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки, согнутые в 
локтях перед грудью, ладонями вниз.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ
«Подтянутые руки»

для начинающих
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки в стороны- 
вверх ладонями вперед.

3.1
Резкое опускание локтей к ребрам.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Резкое выпрямление рук вперед грудью, 
ладонями вперед.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Резкое сгибание локтей за голову.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки в стороны- 
вверх ладонями вперед.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, прямые руки в «зам-
ке» над головой.
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки в стороны- 
вверх ладонями вперед.

3.1
Резкое опускание локтей к ребрам.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Резкое выпрямление рук вперед грудью, 
ладонями вперед.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Резкое сгибание локтей за голову.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки в стороны- 
вверх ладонями вперед.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, прямые руки в «зам-
ке» над головой.

3

7
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки, согнутые в 
локтях, сжатые в кулаки у плеч.

6
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки, согнутые в 
локтях, сжаты в кулаки у плеч.

7.1
Одновременное резкое выпрямление рук 
перед грудью.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Поочередные «удары боксера» (резкое вы-
прямление рук в локтях).

8
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, прямые руки, перед 
грудью, ладонями вперед.

8.1
Резкое сгибание рук в локтях, сжимая ку-
лаки, к плечам.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки согнутые в 
локтях, перед грудью.

9.1
Рывки руками назад ладонями вперед.
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки свободно ви-
сят.

10.1
Поднять руки в стороны-вверх, сгибая 
локти, максимально напрягая кисти. 
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки согнутые в 
локтях, перед грудью.

9.1
Рывки руками назад ладонями вперед.
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены, руки свободно ви-
сят.

10.1
Поднять руки в стороны-вверх, сгибая 
локти, максимально напрягая кисти. 
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №5

1
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, пря-
мые руки, сцепленные в «замок» с вывер-
нутыми наружу ладонями, подняты над 
головой.

1.1
Отвести руки максимально назад, не за-
прокидывая головы.
Вернуться в исходное положение.

2.1
Отвести руки максимально назад, прогнув-
шись в пояснице, запрокидывая голову.
Вернуться в исходное положение.

2
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, рямые 
руки, сцепленные  в «замок» с вывернуты-
ми наружу ладонями, подняты над голо-
вой.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

Комплекс упражнений на 
растяжение при  «статичной жизни»

для начинающих
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3
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, руки, 
согнутые в локтях, в «замке» за головой. 

3.1
Наклон туловища вперед, сведя локти, 
преодолевая сопротивление шеи. 
Вернуться в исходное положение без со-
противления, слегка отведя локти назад. 

4.1
Наклон туловища в одну сторону.
Наклон туловища в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Круговые вращения туловищем в одну и 
другую сторону.
Вернуться в исходное положение, сделав 
одной ногой шаг в сторону до положения  
«ноги чуть шире плеч».

4
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, пря-
мые руки, сцепленные в «замок» с вывер-
нутыми наружу ладонями, подняты над 
головой.

5
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, пря-
мые руки, сцепленные в «замок» с вывер-
нутыми наружу ладонями, подняты над 
головой.
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6
Стоя, ноги чуть шире плеч, руки внизу, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой, концы пальцев совпадают.

7
Пружинистые  наклоны туловища вниз, го-
лова в наклоне, мышцы шеи расслаблены, 
пальцы рук соединены и напряжены, ста-
раться коснуться пальцами стопы однои-
менной ноги.
Вернуться в исходное положение, соединив  
стопы.

6.1
Пружинистые наклоны туловища к стопе 
одной ноги, голова в наклоне, мышцы шеи 
расслаблены, стараться коснуться стопы.
Пружинистые наклоны туловища к стопе 
другой ноги, голова в наклоне, мышцы 
шеи расслаблены, стараться коснуться 
стопы.

8
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, руки 
согнуты в локтях, кисти обхватывают лок-
ти.

8.1
Пружинистые наклоны туловища вниз, 
голова в наклоне, мышцы шеи рассла-
блены, стараться опустить руки согнутые 
ниже уровня колен.
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, руки 
на поясе, большие пальцы в сторону пояс-
ницы.

9.1
Наклон туловища назад, с запрокидыва-
нием головы, максимально сведя локти.
Вернуться в исходное положение.

10
Стоя, пятки вместе, носки врозь, ноги с 
усилием соединены по всей длине, руки 
внизу.

10.1
Пружинистые  наклоны  туловища вперед, 
голова в наклоне, мышцы шеи расслабле-
ны, стараться ладонями коснуться пола.
Вернуться в исходное положение.
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Комплекс №6

1
Лежа на спине, ноги, согнутые в коле-
нях, в опоре на пол, стопы максимально 
приближены к ягодицам, одна ладонь на 
тыльной стороне другой ладони на живо-
те, ниже уровня пупка, надавливают на 
живот.

1.1
Пружинистые разведения колен в сторо-
ны до максимального положения.
Вернуться в исходное положение.

2.1
Поочередные разгибания ног в коленях в 
стороны.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
на весу, широко расставленны, колени 
над тазобедренными суставами, ладони 
надавливают на живот.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Тазовое дно»

для начинающих
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3
Лежа на спине, прямые ноги, широко рас-
ставленные, подняты вверх под 90 граду-
сов, ладони надавливают на живот.

3.1
Пружинистые разведения ног.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Круговые вращения прямыми ногами в 
тазобедренных суставах в вертикальной 
плоскости с разведением в стороны.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Отведение ноги, согнутой в колене, со 
стопой на весу, в сторону, стараясь мак-
симально приблизить колено к полу, на 
уровне тазобедренного сустава.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, прямые ноги подняты 
вверх под 90 градусов, ладони надавлива-
ют на живот.

5
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на пол, ладони надавливают на 
живот.
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7
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
вместе, на весу, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вниз.

6
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
вместе, на весу, ладони, надавливают на 
живот.

7.1
Поднять колени к груди, приподнимая таз
Вернуться в исходное положение.

6.1
Наклонить колени в сторону, не разъеди-
няя их, максимально приблизив к полу.
Наклонить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на полу, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вниз.

8.1
Подтянуть колени максимально к груди, 
отталкиваясь от пола.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
вместе, на весу, колени над тазобедренны-
ми суставами, прямые руки над грудью, 
ладони вперед.

9.1
Разогнуть ногу в колене, опустить к полу 
не касаясь его с одновременным опуска-
нием разноименной руки назад за голову, 
не касаясь пола.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, одна нога согнута в колене, 
стопа на весу, колено над тазобедренным 
суставом, другая выпрямлена вверх над 
тазобедренным суставом, прямые руки 
над грудью, ладони вперед.

10.1
Одновременные махи прямой ногой вниз, 
не касаясь пола, разноименной рукой на-
зад, не касаясь пола.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
вместе, на весу, колени над тазобедренны-
ми суставами, прямые руки над грудью, 
ладони вперед.

9.1
Разогнуть ногу в колене, опустить к полу 
не касаясь его с одновременным опуска-
нием разноименной руки назад за голову, 
не касаясь пола.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, одна нога согнута в колене, 
стопа на весу, колено над тазобедренным 
суставом, другая выпрямлена вверх над 
тазобедренным суставом, прямые руки 
над грудью, ладони вперед.

10.1
Одновременные махи прямой ногой вниз, 
не касаясь пола, разноименной рукой на-
зад, не касаясь пола.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №7

1
Лежа на спине, одна нога, согнутая в коле-
не, касается пола с противоположной сто-
роны, разноименная рука поддерживает 
под бедром, другая рука, согнутая в локте 
в сторону на уровне плеча, с опорой на ло-
коть.

1.1
Повернуть туловище набок, стараясь вы-
прямленной рукой коснуться пола как 
можно дальше на уровне противополож-
ного плеча.
Смена положения ног и рук.

2.1
Поднять таз, максимально прогнувшись в 
пояснице.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях в 
опоре на полу, максимально приближены 
к ягодицам, руки в «замке» за головой.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

Комплекс «Красивая осанка» одинаков как для начинающих, так и для практикующих. Ко-
личество повторов каждого упражнения может варьироваться от 4-6 до 10-12 (выберите для 
себя приемлемый вариант). Количество повторов всего комплекса- не менее 5 у всех зани-
мающихся.

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Красивая осанка»

для начинающих  
и практикующих 

1

Комплекс №7

1
Лежа на спине, одна нога, согнутая в коле-
не, касается пола с противоположной сто-
роны, разноименная рука поддерживает 
под бедром, другая рука, согнутая в локте 
в сторону на уровне плеча, с опорой на ло-
коть.

1.1
Повернуть туловище набок, стараясь вы-
прямленной рукой коснуться пола как 
можно дальше на уровне противополож-
ного плеча.
Смена положения ног и рук.

2.1
Поднять таз, максимально прогнувшись в 
пояснице.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях в 
опоре на полу, максимально приближены 
к ягодицам, руки в «замке» за головой.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

Комплекс «Красивая осанка» одинаков как для начинающих, так и для практикующих. Ко-
личество повторов каждого упражнения может варьироваться от 4-6 до 10-12 (выберите для 
себя приемлемый вариант). Количество повторов всего комплекса- не менее 5 у всех зани-
мающихся.

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Красивая осанка»

для начинающих  
и практикующих 
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3
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на полу, максимально приближе-
ны к ягодицам, руки в «замке» за головой, 
локти сведены.

3.1
Отвести локти назад, касаясь пола, проги-
бая поясницу.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Пружинистые махи руками вверх – вниз с 
одновременным подъемом таза, прогиба-
ясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение.

5.1
Перевести руки на весу в положение на 
уровне плеч.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на полу, максимально приближе-
ны к ягодицам, руки внизу – в стороны, 
напряжены, пальцы растопырены, ладо-
нями вверх.

5
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки вдоль туловища, ладонями вниз, на-
пряжены, пальцы растопырены, подборо-
док опирается о коврик.
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7
Лежа на животе, ноги прямые вместе, руки 
в опоре ладонями о пол на уровне плеч.

6
Лежа на животе, ноги прямые вместе, ла-
дони друг на друге на пояснице.

7.1
Выпрямить локти, прогнувшись в поясни-
це, запрокидывая голову назад.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Свести локти.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на животе, ноги прямые вместе, руки 
в опоре ладонями о пол на уровне плеч.

8.1
Выпрямить локти, поднимая таз вверх, го-
лова в наклоне до уровня локтей, не про-
гибаясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки в опоре ладонями о пол на уровне 
плеч.

9.1
Выпрямляя локти, сесть на пятки, голова 
в наклоне до локтей.
Перейти в положение на четвереньках.

10
Стоя на четвереньках.

10.1
Согнуть руки в локтях, касаясь подбород-
ком пола.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки в опоре ладонями о пол на уровне 
плеч.

9.1
Выпрямляя локти, сесть на пятки, голова 
в наклоне до локтей.
Перейти в положение на четвереньках.

10
Стоя на четвереньках.

10.1
Согнуть руки в локтях, касаясь подбород-
ком пола.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №8

1
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, руки 
вверху на полу. 

1.1
Выпрямить ноги в коленях, опуская вниз, 
не касаясь пола, носок «от себя» с одновре-
менным опусканием рук с наружной сто-
роны ног и подъемом верхней части туло-
вища. 
Вернуться в исходное положение.

2.1
Выпрямить ноги в коленях вверх, развести 
в стороны носок «от себя» с одновремен-
ным опусканием рук с наружной стороны 
ног и подъемом верхней части туловища 
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, руки 
вверху на полу.  

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Мышечный корсет»

для начинающих

1

Комплекс №8

1
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, руки 
вверху на полу. 

1.1
Выпрямить ноги в коленях, опуская вниз, 
не касаясь пола, носок «от себя» с одновре-
менным опусканием рук с наружной сто-
роны ног и подъемом верхней части туло-
вища. 
Вернуться в исходное положение.

2.1
Выпрямить ноги в коленях вверх, развести 
в стороны носок «от себя» с одновремен-
ным опусканием рук с наружной стороны 
ног и подъемом верхней части туловища 
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, руки 
вверху на полу.  

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Мышечный корсет»

для начинающих
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3
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, руки 
вверху на полу.

3.1
Выпрямить ноги в коленях, опуская носок 
«от себя» вниз, не касаясь пола с одновре-
менным опусканием рук с наружной сто-
роны ног и подъемом верхней части туло-
вища. 

3.2
Развести прямые ноги в стороны. Свести 
прямые ноги вместе. 
Вернуться в исходное положение.

4.1
Выпрямить ноги в коленях, опуская к полу 
под 45 градусов, носок от себя. Подтянуть 
колени к груди. 
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 
весу, голень к бедру под 90 градусов, пря-
мые руки вдоль туловища. 

5
Лежа на спине, ноги подняты вверх под 
углом 90 градусов, руки вдоль туловища. 
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7
Стоя на четвереньках, с круглой спиной, 
голова в наклоне. 

6
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях с 
опорой на носки, руки вверху на полу. 

7.1
Подтянуть колено максимально к груди, 
стопа на весу. 

7.1
Отвести ногу назад-вверх, выпрямляя коле-
но. 
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Поднять таз максимально вверх, прогнув-
шись в пояснице, стопы на пятки не опу-
скать. 
Вернуться в исходное положение. 

5.1
Круговые вращения прямыми ногами в 
тазобедренных суставах кнаружи с макси-
мальной амплитудой, не касаясь пола. 
Вернуться в исходное положение. 
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9
Стоя на четвереньках с опорой на носки с 
круглой спиной, голова в наклоне. 

9.1
Отвести ногу, согнутую в колене на-
зад-вверх.  
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение. 

10
Стоя на четвереньках с прямой спиной. 

10.1
Поднять таз, максимально выпрямив ко-
лени, не отрывая пяток от пола. 
Вернуться в исходное положение. 

8
Стоя на четвереньках с прямой спиной. 

8.1
Отвести ногу, согунутую в колене в стору-
ну - вверх.
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение. 
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Комплекс №9

1
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

1.1
Наклонить туловище вперед, максималь-
но выпрямляя локти, опустив голову до 
локтей. 
Вернуться в исходное положение.

2.1
Присесть, таз до уровня колен. 
Вернуться в исходное положение.

2
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

Президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ
«Укрепляем суставы»

для начинающих
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3
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

3.1
Шаг ногой назад, на одну линию с опор-
ной ногой, колено которой максимально 
согнуто, другая нога прямая. 
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.  

4.1
Приставить носок одной ноги к пятке дру-
гой ноги, максимально согнув колени. 
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение. 

5.1
Пружинистые приседания. Вернуться в 
исходное положение.  

4
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

5
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки. 
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7
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

6
Стоя, ноги вместе, палка в вертикальном 
положении с опорой на пол, руки сверху 
на конце палки.

7.1
Ходьба, поднимая колено выше тазобедрен-
ного сустава.
Вернуться в исходное положение. 

6.1
Пружинистое отведение прямой ноги в 
сторону, носок от «себя». 
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой.  
Вернуться в исходное положение. 

8
Стоя, ноги на ширине плеч, палка в верти-
кальном положении с опорой на пол, руки 
сверху на конце палки.

8.1
Перехватывание кистями вдоль палки 
вниз до максимально возможного, сгибая 
колени.
Вернуться в исходное положение, пере-
хватывая руками вверх.
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9
Стоя, ноги на ширине плеч, руки вверху, 
палка широким хватом. 

9.1
Круговые вращения прямыми руками пе-
ред грудью в одну и другую сторону. Вер-
нуться в исходное положение.

10
Стоя, ноги на ширине плеч, руки вверху, 
палка широким хватом. 

10.1
Круговые вращения туловищем в одну и 
другую стороны.
Вернуться в исходное положение.
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Комплекс №10

1
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги 
расставлены максимально широко.

1.1
Пружинистые полуприседы.
Вернуться в исходное положение.

2
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги 
расставлены максимально широко.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

2.1
Присесть таз до уровня колен, стопы от 
пола не отрывать.
Вернуться в исходное положение.

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Как укрепить внутреннюю 
поверхность бедра»

для начинающих
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3
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги, 
согнутые в коленях, расставлены макси-
мально широко.

3.1
Поочередно поднимать пятку от пола, не 
разгибая колена.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Подняться на носки, не разгибая колен.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги, 
согнутые в коленях, расставлены макси-
мально широко.

5
Стоя лицом к спинке стула с опорой, на 
одной ноге, другая нога согнута в колене, 
пятка к ягодице.

5.1
Отвести согнутую ногу в сторону вверх, 
выше тазобедренного сустава.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
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3
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги, 
согнутые в коленях, расставлены макси-
мально широко.

3.1
Поочередно поднимать пятку от пола, не 
разгибая колена.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Подняться на носки, не разгибая колен.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги, 
согнутые в коленях, расставлены макси-
мально широко.

5
Стоя лицом к спинке стула с опорой, на 
одной ноге, другая нога согнута в колене, 
пятка к ягодице.

5.1
Отвести согнутую ногу в сторону вверх, 
выше тазобедренного сустава.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

3

7
Стоя боком к спинке стула с опорой, ноги 
вместе, одна рука на поясе, большие паль-
цы в сторону поясницы.

6
Стоя лицом к спинке стула с опорой, ноги 
вместе.

7.1
Отвести прямую ногу в сторону на носок.

7.1
Согнув в колене, поднять ногу вверх в сто-
рону выше тазобедренного сустава.
Вернуть ногу на носок.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Пружинистое отведение прямой ноги в 
сторону, как можно выше.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя боком к спинке стула с опорой, ноги 
вместе, одна рука на поясе, большие паль-
цы в сторону поясницы.

9.1
Положить ногу, ближнюю к спинке стула, 
согнутую в колене, на спинку стула.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

10
Стоя лицом к спинке стула с опорой на 
расстоянии вытянутой руки, ноги рас-
ставлены максимально широко.

10.1
Согнуть ноги в коленях, встав на носки.
Вернуться в исходное положение.

8
Стоя боком к спинке стула с опорой, на од-
ной ноге, другая нога, согнутая в колене, 
поднята выше тазобедренного сустава.

8.1
Круговые вращения в тазобедренном су-
ставе кнаружи.
Повторить другой ногой.
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Комплекс №11

1
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой, голова в опоре на ладонях.

1.1
Поднять одну ногу вверх, бедро не касает-
ся пола.

1.1
Поднять другую ногу вверх.
Опустить одну ногу в исходное положение.
Опустить другую ногу в исходное поло-
жение.

2
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой, голова в опоре на ладонях.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Здоровая спина»

для начинающих
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3
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки прямые в «замке» перед головой.

3.1
Поднять прямые руки выше уровня головы.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять верхнюю часть туловища одно-
временно с руками.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки в «замке» перед головой.

5
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки в «замке» перед головой.

2.1
Поднять обе ноги одновременно, бедра не 
касаются пола.
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки прямые в «замке» перед головой.

3.1
Поднять прямые руки выше уровня головы.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять верхнюю часть туловища одно-
временно с руками.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки в «замке» перед головой.

5
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки в «замке» перед головой.

2.1
Поднять обе ноги одновременно, бедра не 
касаются пола.
Вернуться в исходное положение.

3

7
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

6
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

7.1
Согнуть обе ноги в коленях, поднимая ко-
лени от пола.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Развести прямые ноги в стороны на весу.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на животе, ноги прямые вместе, пря-
мые руки на полу перед головой.

5.1
Поднять одновременно верхнюю часть ту-
ловища, руки, ноги.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки на поясе, большие пальцы в сторону 
поясницы.

9.1
Поднять туловище, максимально сведя 
локти и лопатки.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки на поясе, большие пальцы в сторону 
поясницы.

10.1
Поднять туловище, максимально сведя 
локти и лопатки с одновременным подъ-
емом прямой ноги.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Развести прямые руки в стороны, касаясь 
туловища и поднимая его верхнюю часть.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки на поясе, большие пальцы в сторону 
поясницы.

9.1
Поднять туловище, максимально сведя 
локти и лопатки.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки на поясе, большие пальцы в сторону 
поясницы.

10.1
Поднять туловище, максимально сведя 
локти и лопатки с одновременным подъ-
емом прямой ноги.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Развести прямые руки в стороны, касаясь 
туловища и поднимая его верхнюю часть.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №12

1
Лёжа на спине, прямые ноги на ширине 
плеч, прямые руки с мячом перед грудью.

1.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола, опуская руки вниз.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, прямые ноги вместе, пря-
мые руки с мячом перед грудью.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Плоский живот»

для начинающих

2.1
Поднять прямые ноги на 45 градусов, но-
сок от «себя».
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на спине, прямые ноги вместе, пря-
мые руки с мячом перед грудью.

3.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола, опустив руки вниз с одновремен-
ным подъемом ног на 45 градусов, носок от 
«себя».
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола, опуская руки вниз.

4.2
Поднять ноги на 45 градусов, носок от 
«себя».
Поочередно вернуть туловище и руки, за-
тем ноги в исходное положение.

4
Лежа на спине, прямые ноги вместе, пря-
мые руки с мячом перед грудью.

5
Лежа на спине, ноги, согнутые слегка в ко-
ленях, на весу, мяч в согнутых руках перед 
грудью, голова и плечи подняты от пола.
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3
Лежа на спине, прямые ноги вместе, пря-
мые руки с мячом перед грудью.

3.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола, опустив руки вниз с одновремен-
ным подъемом ног на 45 градусов, носок от 
«себя».
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола, опуская руки вниз.

4.2
Поднять ноги на 45 градусов, носок от 
«себя».
Поочередно вернуть туловище и руки, за-
тем ноги в исходное положение.

4
Лежа на спине, прямые ноги вместе, пря-
мые руки с мячом перед грудью.

5
Лежа на спине, ноги, согнутые слегка в ко-
ленях, на весу, мяч в согнутых руках перед 
грудью, голова и плечи подняты от пола.

3

7
Лежа на спине, ноги выпрямлены, мяч 
между стоп, руки вдоль туловища.

6
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях на 
весу, колено на уровне тазобедренного су-
става, мяч в согнутых руках перед грудью.

7.1
Поднять ноги вверх на 45 градусов.
Вернуться к полу, не касаясь его.

6.1
Поворот туловища в одну сторону, касаясь 
локтем пола с одновременным отведени-
ем согнутых в коленях ног в другую сторо-
ну, максимально приблизив к полу.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги, согнутые слегка в 
коленях, на весу, мяч между стоп, прямые 
руки вдоль туловища на весу.

5.1
Поочередное поднимание согнутых в ко-
ленях ног вверх, стараясь голенью кос-
нуться мяча.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, одна нога согнута в коле-
не с опорой на пол, другая нога прямая на 
полу, мяч в прямой руке, другая - вдоль ту-
ловища.

9.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола с одновременным подъемом прямой 
ноги и передачи мяча в другую руку.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение

10
Лежа на спине, ноги прямые вместе, мяч в 
прямых руках на полу за головой.

10.1
Согнуть одновременно оба колена, подтя-
нув к груди, поднимая туловище, переве-
сти мяч за колени.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Согнуть ноги в коленях до уровня тазобе-
дренных суставов, одновременно махом 
напряжённых рук поднять верхнюю часть 
туловища.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, одна нога согнута в коле-
не с опорой на пол, другая нога прямая на 
полу, мяч в прямой руке, другая - вдоль ту-
ловища.

9.1
Поднять туловище, оторвав лопатки от 
пола с одновременным подъемом прямой 
ноги и передачи мяча в другую руку.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение

10
Лежа на спине, ноги прямые вместе, мяч в 
прямых руках на полу за головой.

10.1
Согнуть одновременно оба колена, подтя-
нув к груди, поднимая туловище, переве-
сти мяч за колени.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Согнуть ноги в коленях до уровня тазобе-
дренных суставов, одновременно махом 
напряжённых рук поднять верхнюю часть 
туловища.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №13

1
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях 
вместе, в опоре, руки в доль туловища.

1.1
Разведение рук и колен с усилием в сторо-
ны.
Вернуться в исходное положение.    

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях 
вместе, в опоре, руки в доль туловища.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Укрепление ягодичных мышц»

для начинающих

2.1
Поднять таз, максимально прогибаясь в 
пояснице. 
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях 
вместе, в опоре, руки в доль туловища.

3.1
Поднять таз с поочередным выпрямлением 
ноги вверх.
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.  

4.1
Пружинистые движения ногами вверх-
вниз. 

4
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
без опоры, руки в доль туловища.

5
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях 
в опоре на ширине плеч, руки в «замке» за 
головой.

5.1
Поднять таз с одновременным выпрямле-
нием ноги вверх. 
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. Вернуться в ис-
ходное положение.
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7
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
на ширине плеч в опоре, руки в «замке» за 
головой. 

6
Полумостик, ноги на ширине плеч, руки в 
«замке» за головой. 

7.1
Поднять таз, максимально прогнувшись в 
пояснице. 
Вернуться в исходное положение.

6.1
Выпрямить ногу вверх. 
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в ко-
ленях, подняты вверх. 

8.1
Пружинистые разведения ног. 
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях в 
опоре, руки в «замке» за головой. 

9.1
Круговые вращения прямой ногой в тазо-
бедренном суставе кнаружи с максималь-
ной амплитудой. 
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, ноги, согнуты в коленях в 
опоре, руки в «замки» за головой. 

10.1
Подтянуть колени к груди. 

10.2
Выпрямить ноги, опуская к полу, но не ка-
саясь его. 
Вернуться в исходное положение. 
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Комплекс №14

1
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки вверху 
напряжены, ладонями вперед.

1.1
Махи руками вниз – назад, за спину.
Вернуться в исходное положение.

2
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки внизу на-
пряжены.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Как избавиться от складок по 
бокам и на спине»

для начинающих

2.1
Рывки руками назад.
Вернуться в исходное положение.



56
2

3
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки прямые 
перед грудью, ладонями вниз, туловище 
слегка наклонено.

3.1
Встать со стула с одновременным отведени-
ем прямых рук назад – вверх.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Рывки руками назад.
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, одна рука пря-
мая вверху, другая рука внизу.

5
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки в сторо-
ны ладонями вперед, одна рука чуть выше 
плеча, другая рука чуть ниже плеча.

5.1
Рывки руками назад.
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.
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3
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки прямые 
перед грудью, ладонями вниз, туловище 
слегка наклонено.

3.1
Встать со стула с одновременным отведени-
ем прямых рук назад – вверх.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Рывки руками назад.
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, одна рука пря-
мая вверху, другая рука внизу.

5
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки в сторо-
ны ладонями вперед, одна рука чуть выше 
плеча, другая рука чуть ниже плеча.

5.1
Рывки руками назад.
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.

3

7
Сидя на краю стула, руки вверху, ладоня-
ми вперед.

6
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в коле-
нях, слегка расставлены, руки, согнутые в 
локтях перед грудью, кисти сжаты в кулаки.

7.1
Согнуть одну руку в локте, отведя локоть 
вниз – назад за ребра.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук. 
Вернуться в исходное положение. 

7.2
Согнуть обе руки в локтях, отведя локти 
вниз – назад за ребра.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Отведение локтей назад, на уровне плеч, 
сведя лопатки.
Вернуться в исходное положение.

8
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в коле-
нях, слегка расставлены, руки, согнутые в 
локтях, соединены перед грудью.



58
4

9
Сидя на краю стула, ноги, согнутые в ко-
ленях, слегка расставлены, руки вверху, 
ладонями вперед.

9.1
Круговое вращение поочередно прямой 
рукой в плечевом суставе назад.
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на краю стула, руки прямые перед 
грудью, ладонями друг к другу.

10.1
Отведение одной прямой руки назад чуть 
ниже уровня плеч.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой рукой.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Отвести одну руку в сторону назад.
Свести обе руки перед грудью.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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Комплекс №15

1
Лежа на спине, прямые ноги вместе, руки 
в стороны на уровне плеч, ладонями 
вверх.

1.1
Повернуть туловище в сторону, касаясь ла-
донью одной руки другую ладонь.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях 
на весу, руки в стороны на уровне плеч, 
ладонями вниз.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Гибкий позвоночник»

для начинающих

2.1
Отвести колени в одну сторону с одновре-
менным поворотом таза до касания пола 
тазобедренными суставами.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на спине, ноги прямые шире плеч, 
руки в стороны на уровне плеч, ладонями 
вверх.

3.1
Подтянуть ноги, согнутые в коленях к гру-
ди, обхватив обеими руками, наклонив го-
лову вперед.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Отвести колени в одну сторону с одновре-
менным отведением рук в другую.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях на 
весу, прямые руки в «замке» перед грудью.

5
Лежа на спине, в группировке, голова в на-
клоне.

5.1
Перекатывание на позвоночнике вперед – 
назад.
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3
Лежа на спине, ноги прямые шире плеч, 
руки в стороны на уровне плеч, ладонями 
вверх.

3.1
Подтянуть ноги, согнутые в коленях к гру-
ди, обхватив обеими руками, наклонив го-
лову вперед.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Отвести колени в одну сторону с одновре-
менным отведением рук в другую.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях на 
весу, прямые руки в «замке» перед грудью.

5
Лежа на спине, в группировке, голова в на-
клоне.

5.1
Перекатывание на позвоночнике вперед – 
назад.

3

7
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

6
Лежа на животе, прямые ноги вместе, руки 
вдоль туловища.

7.1
Отвести ноги в одну сторону, скользя по 
полу.
Отвести ноги в другую сторону, скользя по 
полу.
Вернуться в исходное положение.

6.1
Наклонить туловище в одну сторону, по-
тянувшись рукой вдоль туловища вниз.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки в «замке» за головой.

9.1
Поднять туловище, отведя локти назад.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, ноги согнуты в коленях, 
руки в «замке» за головой.

10.1
Поочередное поднимание ног с одновре-
менным подъемом туловища.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

8.1
Завести одну ногу, слегка согнутую в коле-
не, за другую, стараясь стопой коснуться 
пола с противоположной стороны.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки в «замке» за головой.

9.1
Поднять туловище, отведя локти назад.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, ноги согнуты в коленях, 
руки в «замке» за головой.

10.1
Поочередное поднимание ног с одновре-
менным подъемом туловища.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

8.1
Завести одну ногу, слегка согнутую в коле-
не, за другую, стараясь стопой коснуться 
пола с противоположной стороны.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №16

1
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.

1.1
На счет 1 – поставить одну ногу на степ,
на счет 2 – поставить другую ногу на степ,
на счет 3 – поставить одну ногу на пол,
на счет 4 – поставить другую ногу на пол,
на счет 5-8 – повторить упражнения.

2
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Кардиологический  комплекс 
упражнений  (развитие общей 

выносливости на степ-платформе)»

для начинающих

2.1
На счет 1 – перешагнуть через степ одной 
ногой,
на счет 2 – перешагнуть через степ другой 
ногой,
на счет 3 – перешагнуть через степ назад, 
спиной вперед, одной ногой,
на счет 4 – перешагнуть через степ назад 
другой ногой,
на счет 5-8 – повторить упражнения.

1

Комплекс №16

1
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.

1.1
На счет 1 – поставить одну ногу на степ,
на счет 2 – поставить другую ногу на степ,
на счет 3 – поставить одну ногу на пол,
на счет 4 – поставить другую ногу на пол,
на счет 5-8 – повторить упражнения.

2
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Кардиологический  комплекс 
упражнений  (развитие общей 

выносливости на степ-платформе)»

для начинающих

2.1
На счет 1 – перешагнуть через степ одной 
ногой,
на счет 2 – перешагнуть через степ другой 
ногой,
на счет 3 – перешагнуть через степ назад, 
спиной вперед, одной ногой,
на счет 4 – перешагнуть через степ назад 
другой ногой,
на счет 5-8 – повторить упражнения.
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3
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне на расстоянии большого шага, руки 
в произвольном положении.

3.2
На счет 4 – приставить другую ногу с дру-
гой стороны степа, близко к нему,
на счет 5-8 – повторить упражнение, воз-
вращаясь в исходное положение назад с 
другой стороны степа,
на счет 1-4 - повторить упражнение вперед,
на счет 5-8 – повторить упражнение назад.

3.1
На счет 1 – поставить одну ногу на степ,
на счет 2 – поставить другую ногу на степ,
на счет 3 – поставить одну ногу на пол с 
другой стороны степа.

4
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении:
на счет 1 – поставить одну ногу на степ с 
одновременным отведением другой ноги 
и противоположной руки в сторону-вверх,
на счет 2 – вернуться в исходное положение,
на счет 3-8 – повторить упражнение с 
включением другой ноги.
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5
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.
На счет 1 – поставить одну ногу на степ.

5.1
На счет 2 – поднять другую ногу, согнуть 
в колене над степом, стараясь поднять ко-
лено до уровня тазобедренного сустава,
на счет 3 – опустить согнутую ногу на пол 
как можно дальше, не сгибая колена,
на счет 4 – приставить другую ногу, стопы 
вместе,
на счет 5-8 – повторить упражнения с 
включением другой ноги.

6
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне на расстоянии шага, руки в произ-
вольном положении.

6.1
На счет 1 – поставить одну ногу на степ, 
максимально сгибая в колене (колено ухо-
дит за линию стопы),
на счет 2 – вернуться в исходное положение,
на счет 3 – поставить другую ногу на степ, 
максимально сгибая в колене (колено ухо-
дит за линию стопы),
на счет 4 – вернуться в исходное положение,
на счет 5-8 – повторить упражнение.
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7
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.

7.1
На счет 1 – поставить одну ногу на степ с 
одновременным отведением другой ноги 
и одноименной руки в сторону-вверх,
на счет 2 – вернуться в исходное положение,
на счет 3 – поставить другую ногу на степ 
с одновременным отведением ноги и 
руки с противоположной стороны в сто-
рону-вверх,
на счет 4 – вернуться в исходное положение.

8
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, руки в произвольном положении.
На счет 1 – поставить одну ногу на степ,
на счет 2 – поставить другую ногу на степ.

8.1
На счет 3 – наклонить туловище вперед, 
стараясь кончиками пальцев достать 
пола, не сгибая колен,
на счет 4 – выпрямиться,
на счет 5 – поставить одну ногу назад на 
пол,
на счет 6 – приставить другую ногу назад 
на пол,
на счет 7 – наклонить туловище вперед, 
стараясь ладонями достать степа, не сги-
бая колен,
на счет 8 – выпрямиться,
на счет 1-8 – повторить упражнение.
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9
Стоя перед степом лицом к широкой сто-
роне, стопы вместе (середина степа), руки 
в произвольном положении.

9.1
На счет 1 – поставить одну ногу в сторону 
на край степа,
на счет 2 – поставить другую ногу в сторо-
ну на край степа.

9.2
На счет 3 – вернуть одну ногу на пол к се-
редине степа с другой стороны,
на счет 4 – вернуть другую ногу на пол с 
другой стороны,
на счет 5 – поставить одну ногу в сторону 
на край степа,
на счет 6 – поставить другую ногу в сторо-
ну на край степа,
на счет 7 – вернуть в исходное положение 
спиной к степу одну ногу,
на счет 8 – вернуть в исходное положение 
другую ногу.

10
Стоя на степе лицом к широкой стороне, 
стопы вместе, руки в произвольном поло-
жении.
На счет 1 – опустить одну ногу на пол пе-
ред степом.
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10.1
На счет 2 – опустить другую ногу на пол за 
степом,
на счет 3 – полуприсед.

10.2
На счет 4 – выпрямиться,
на счет 5 – вернуть одну ногу на степ,
на счет 6 – вернуть другую ногу на степ.

10.3
На счет 7 – полуприсед,
на счет 8 – выпрямиться,
на счет 1-8 – повторить упражнение со 
сменой положения ног.
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10.1
На счет 2 – опустить другую ногу на пол за 
степом,
на счет 3 – полуприсед.

10.2
На счет 4 – выпрямиться,
на счет 5 – вернуть одну ногу на степ,
на счет 6 – вернуть другую ногу на степ.

10.3
На счет 7 – полуприсед,
на счет 8 – выпрямиться,
на счет 1-8 – повторить упражнение со 
сменой положения ног.

1

Комплекс №17

1
Сидя на стуле, в руках гантели (1,0-2,0 кг в 
каждой руке), руки опущены вниз.

1.1
Поднять руки в стороны до уровня плеч,
медленный вдох носом.
Медленно вернуться в исходное положе-
ние, медленный выдох ртом. 

2
Сидя на стуле, в руках гантели, руки опу-
щены вниз.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Силовая гимнастика 
для женщин»

для начинающих

2.1
Поднять руки вперед до уровня плеч (го-
ловка гантели опущена вниз), медленный 
вдох носом.
Быстро вернуться в исходное положение, 
быстрый выдох ртом.
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3
Сидя на стуле, в руках гантели, руки опу-
щены вниз.

3.1
Согнуть правую руку в локте и коснуться го-
ловкой гантели правого плечевого сустава, 
медленный вдох носом.
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом.
То же другой рукой. 

4.1
Пружинистые движения вверх-вниз на 15-
20 сантиметров прямыми руками.
Дыхание произвольное. 

4
Сидя на стуле, в рука гантели, руки в сто-
рону, гантели «стоят».

5
Сидя на стуле, в рука гантели, руки в сто-
рону, гантели «лежат».

5.1
Пружинистые движения вперед-назад на 
15-20 сантиметров прямыми руками.
Дыхание произвольное. 
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3
Сидя на стуле, в руках гантели, руки опу-
щены вниз.

3.1
Согнуть правую руку в локте и коснуться го-
ловкой гантели правого плечевого сустава, 
медленный вдох носом.
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом.
То же другой рукой. 

4.1
Пружинистые движения вверх-вниз на 15-
20 сантиметров прямыми руками.
Дыхание произвольное. 

4
Сидя на стуле, в рука гантели, руки в сто-
рону, гантели «стоят».

5
Сидя на стуле, в рука гантели, руки в сто-
рону, гантели «лежат».

5.1
Пружинистые движения вперед-назад на 
15-20 сантиметров прямыми руками.
Дыхание произвольное. 

3

7
Сидя на стуле, в руках гантели, руки в сто-
роны.

6
Сидя на стуле, в руках гантели, руки в сто-
роны.

7.1
Согнуть одновременно две руки в локтях 
и коснуться гантелями плечевых суста-
вов, медленный вдох носом.
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом. 

6.1
Согнуть правую руку в локте и коснуть-
ся гантелями правого плечевого сустава, 
локоть держать на уровне плеча (не опу-
скать), медленный вдох носом.
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом.
То же другой - рукой.
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9
Сидя на стуле, в руках гантели, руки пря-
мые перед грудью, гантели «стоят».

9.1
Согнуть одновременно две руки в лок-
тях, коснуться головками гантелей плеч 
(локти на уровне плеч), медленный вдох 
носом. Вернуться в исходное положение, 
медленный выдох ртом. 

8
Сидя на стуле, в руках гантели, руки пря-
мые перед грудью, гантели «стоят».

8.1
Согнуть руку в локте и коснуться головкой 
гантели плечевого сустава (локоть не опу-
скать, держать на уровне плеча), медлен-
ный вдох носом. 
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом.
То же другой рукой.
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9
Сидя на стуле, в руках гантели, руки пря-
мые перед грудью, гантели «стоят».

9.1
Согнуть одновременно две руки в лок-
тях, коснуться головками гантелей плеч 
(локти на уровне плеч), медленный вдох 
носом. Вернуться в исходное положение, 
медленный выдох ртом. 

8
Сидя на стуле, в руках гантели, руки пря-
мые перед грудью, гантели «стоят».

8.1
Согнуть руку в локте и коснуться головкой 
гантели плечевого сустава (локоть не опу-
скать, держать на уровне плеча), медлен-
ный вдох носом. 
Вернуться в исходное положение, медлен-
ный выдох ртом.
То же другой рукой.

5

10
Сидя на стуле, в руках гантели, руки опу-
щены вниз.

10.1
Поднять прямую руку вперед до уровня 
плеча, другую максимально отвести назад.
Смена положения рук.
Дыхание произвольное. 
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Комплекс №18

1
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны на уровне плеч, ладонями вперед.

1.1
Рывки прямыми руками назад, руки в на-
пряжении.

1.2
Согнуть руки в локтях, максимально при-
близив к ребрам.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Элегантная грудь»

для начинающих

2
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны на уровне плеч, ладонями вперед.
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Комплекс №18

1
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны на уровне плеч, ладонями вперед.

1.1
Рывки прямыми руками назад, руки в на-
пряжении.

1.2
Согнуть руки в локтях, максимально при-
близив к ребрам.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Элегантная грудь»

для начинающих

2
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны на уровне плеч, ладонями вперед.

2

2.1
Рывки прямыми руками назад, руки в на-
пряжении.

2.1
Подъем рывком прямых рук вверх, соеди-
нив хлопком ладони
Вернуться в исходное положение.

3
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны на уровне плеч, ладонями вперед.

3.1
Круговые вращения напряженными пря-
мыми рукам назад.

4.1
Согнуть руки в локтях перед грудью 

4
Стоя, ноги на ширине плеч, напряжённые 
руки внизу чуть отставлены в стороны.
Поднять руки в стороны на уровне плеч.



76
3

5
Стоя, ноги на ширине плеч, руки, согну-
тые  в локтях в стороны, локти ниже уров-
ня плеч.

5.1
Рывок согнутыми руками назад с возвра-
щением кистей на разноименные плечи.

6
Стоя, ноги на ширине плеч, руки, согнутые 
в локтях в стороны на уровне плеч, пред-
плечье к плечу под 90 градусов.

6.1
Свести локти перед грудью, не опуская 
локтей и соединив их.

4.2
Выпрямить руки в локтях в стороны на 
уровне плеч.
Вернуться в исходное положение.

7
Стоя, ноги на ширине плеч, руки прямые 
вверх, ладонями вперед.
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5
Стоя, ноги на ширине плеч, руки, согну-
тые  в локтях в стороны, локти ниже уров-
ня плеч.

5.1
Рывок согнутыми руками назад с возвра-
щением кистей на разноименные плечи.

6
Стоя, ноги на ширине плеч, руки, согнутые 
в локтях в стороны на уровне плеч, пред-
плечье к плечу под 90 градусов.

6.1
Свести локти перед грудью, не опуская 
локтей и соединив их.

4.2
Выпрямить руки в локтях в стороны на 
уровне плеч.
Вернуться в исходное положение.

7
Стоя, ноги на ширине плеч, руки прямые 
вверх, ладонями вперед.

4

7.1
Рывком отведение рук вниз - назад.
Вернуться в исходное положение.

8
Стоя, ноги на ширине плеч, туловище в 
наклоне под 45 градусов, напряженные 
руки внизу.

8.1
Рывком развести прямые руки назад на 
уровне плеч, в конечной точке, согнув в 
локтях.
Вернуться в исходное положение.

9
Стоя, ноги на ширине плеч, прямые руки 
в стороны на уровне плеч.

9.1
Скрестные горизонтальные движения 
прямыми руками.
Вернуться в исходное положение.
Другое положение рук.
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10
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны, ладонями вперед.

10.1
Соединить руки хлопком перед грудью с 
одновременным полуприседом, не проги-
баясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение.



79
5

10
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны, ладонями вперед.

10.1
Соединить руки хлопком перед грудью с 
одновременным полуприседом, не проги-
баясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №19

1
Стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу.

1.1
Ходьба высоко поднимая колени (выше 
тазобедренного сустава с одновременным 
вращением прямых рук в плечевых суста-
вах назад.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Стройные бедра»

для начинающих

2.1
Поднять поочередно ногу, согнутую в ко-
лене выше тазобедренного сустава с од-
новременным хлопком двумя руками под 
коленом, не наклоняя туловища.
Вернуться в исходное положение.

2
Стоя, ноги на ширине плеч, руки вверху.
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3
Стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу.

3.1
Присесть до положения таз до уровня ко-
лен, не отрывая пяток от пола, руки вперед 
на уровне груди.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Присесть. Не отрывая пяток от пола, кос-
нувшись пальцами пола с наружной сто-
роны стоп.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя, ноги на ширине плеч, руки вверху.

5
Стоя, ноги шире уровня плеч, руки, согну-
тые в локтях, в «замке».

5.1
Присесть до уровня таз ниже уровня ко-
лен, поясницу не прогибать.
Вернуться в исходное положение.
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3
Стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу.

3.1
Присесть до положения таз до уровня ко-
лен, не отрывая пяток от пола, руки вперед 
на уровне груди.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Присесть. Не отрывая пяток от пола, кос-
нувшись пальцами пола с наружной сто-
роны стоп.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя, ноги на ширине плеч, руки вверху.

5
Стоя, ноги шире уровня плеч, руки, согну-
тые в локтях, в «замке».

5.1
Присесть до уровня таз ниже уровня ко-
лен, поясницу не прогибать.
Вернуться в исходное положение.

3

6
Стоя, ноги на ширине плеч, туловище в 
наклоне под 45 градусами, руки согнутые 
в локтях, прижаты к ребрам, поясницу не 
прогибать.

6.1
Шаг в сторону одной ногой, полуприсед, 
выпрямиться. Приставным шагом вер-
нуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

7
Стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу. 

7.1
Поочередный глубокий выпад вперед с 
одновременным подъемом рук вверх, ко-
лено задней ноги касается пола.
Вернуться в исходное положение.

8
Стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу.

8.1
Поочередный глубокий выпад назад с од-
новременным подъемом рук вверх, колено 
задней ноги касается пола.
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя, ноги расставлены максимально ши-
роко, руки, согнутые в локтях, в «замке» 
перед грудью.

9.1
Пружинистые приседания в положении 
таз до уровня колен.
Вернуться в исходное положение.

10
Стоя, ноги вместе, руки внизу.

10.1
Максимальный шаг в сторону со сгибани-
ем опорной ноги и касанием локтями со-
гнутых рук колена опорной ноги.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя, ноги расставлены максимально ши-
роко, руки, согнутые в локтях, в «замке» 
перед грудью.

9.1
Пружинистые приседания в положении 
таз до уровня колен.
Вернуться в исходное положение.

10
Стоя, ноги вместе, руки внизу.

10.1
Максимальный шаг в сторону со сгибани-
ем опорной ноги и касанием локтями со-
гнутых рук колена опорной ноги.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №20

1
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки свободно висят.

1.1
Пружинистые поочередные наклоны в 
одну и другую стороны.
Вернуться в исходное положение.

2.1
Поочередные наклоны туловища в сторо-
ны, стараясь локтем коснуться колена од-
ноименной поднятой согнутой ноги.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Тонкая талия»

для начинающих

2
Сидя на стуле, ноги широко раставлены, 
руки, согнутые в локтях, в стороны на уров-
не плеч.
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки в «замке», за головой, 
не касаясь ее.

3.1
Пружинистые поочередные наклоны в одну 
и другую стороны.
Вернуться в исходное положение.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки, согнутые в локтях, пе-
ред грудью, одна ладонь на тыльной сто-
роне другой ладони.

5.1
Резкие повороты туловища в одну и дру-
гую стороны, стараясь, чтобы локоть до-
стал до середины спинки стула, стопы не 
сдвигать.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поворот туловища в сторону, положив 
предплечье на спинку стула.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки свободно висят.
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки в «замке», за головой, 
не касаясь ее.

3.1
Пружинистые поочередные наклоны в одну 
и другую стороны.
Вернуться в исходное положение.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки, согнутые в локтях, пе-
ред грудью, одна ладонь на тыльной сто-
роне другой ладони.

5.1
Резкие повороты туловища в одну и дру-
гую стороны, стараясь, чтобы локоть до-
стал до середины спинки стула, стопы не 
сдвигать.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поворот туловища в сторону, положив 
предплечье на спинку стула.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки свободно висят.

3

6
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки свободно висят.

6.1
Повернуть туловище в сторону, старая 
обеями кистями коснуться спинки стула, 
стопы не сдвигать. 
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

7
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, кисти у плеч.

7.1
Наклонить туловище, коснувшись локтем 
колена разноименной ноги.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

8
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, кисти у плеч.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены.
Одна рука за спиной обхватывает боковую 
сторону сиденья, другая рука вверху.

9.1
Наклоны туловища в сторону, противопо-
ложную поднятой руке.
Наклоны в другую сторону, опустив пря-
мую руку к полу.
Повторить в другую сторону.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вниз.

10.1
Наклон туловища в сторону, стараясь ру-
кой достать заднюю ножку стула.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Поднять ногу, согнутую в колене с одновре-
менным поворотом туловища к этой ноге, 
стараясь коленом коснуться локтя.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены.
Одна рука за спиной обхватывает боковую 
сторону сиденья, другая рука вверху.

9.1
Наклоны туловища в сторону, противопо-
ложную поднятой руке.
Наклоны в другую сторону, опустив пря-
мую руку к полу.
Повторить в другую сторону.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вниз.

10.1
Наклон туловища в сторону, стараясь ру-
кой достать заднюю ножку стула.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

8.1
Поднять ногу, согнутую в колене с одновре-
менным поворотом туловища к этой ноге, 
стараясь коленом коснуться локтя.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №21

1
Сидя на стуле, выпрямив ноги, положить 
одну ногу на другую в области голеностоп-
ного сустава.

1.1
Поднять опорную ногу как можно выше, 
«носок к себе», «от себя».
Поменять ноги То же другой ногой.
Дыхание произвольное.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Профилактика варикозного 
расширения вен»

для начинающих

2
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, по-
ложить одну ногу на другую в области ко-
ленного сустава.
Смена положения ног.
Дыхание произвольное.

3
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, по-
ложить правую ногу на левую в области 
коленного сустава.
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3.1
Левую ногу как можно выше, вдох.
Опустить вниз с ускорением как бы «топ-
нуть» - выдох. 
Поменять ноги. То же другой ногой.

5
Сидя на стуле, ноги выпрямлены, колени 
соединены, опора на пятки.

5.1
Опустить носки максимально к полу, вдох.

5.2
Поднять носки максимально «к себе», выдох. 

4.1
Разведение стоп до максимального поло-
жения, вдох.
Вернуться в исходное положение, выдох. 

4
Сидя на стуле, ноги выпрямлены, колени 
соединены, опора на пятки.



89
2

3.1
Левую ногу как можно выше, вдох.
Опустить вниз с ускорением как бы «топ-
нуть» - выдох. 
Поменять ноги. То же другой ногой.

5
Сидя на стуле, ноги выпрямлены, колени 
соединены, опора на пятки.

5.1
Опустить носки максимально к полу, вдох.

5.2
Поднять носки максимально «к себе», выдох. 

4.1
Разведение стоп до максимального поло-
жения, вдох.
Вернуться в исходное положение, выдох. 

4
Сидя на стуле, ноги выпрямлены, колени 
соединены, опора на пятки.

3

7
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, сто-
пы в опоре на пол.

6
Сидя на стуле, ноги слегка расставлены, 
выпрямлены.
Вращение стоп в одну и другую стороны. 
Дыхание произвольное.

7.1
Отведение ноги в сторону до угла сиде-
нья, вдох.
Вернуться в исходное положение, выдох. 
То же другой ногой.

8
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях.
Ходьба, высоко поднимая колено, носок 
«от себя». 1 минута.
Дыхание произвольное.

9
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, 
руки свободно висят.
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10
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, 
слегка расставлены, руки свободно висят.

10.1
Поднять руки вверх и потянуться всем те-
лом, не отрывая стоп от пола, почувство-
вать легкое напряжение в мышцах на за-
фиксированное положение тела.
5-10 секунд.
Опустите руки, наклоните голову, рассла-
битесь.

9.1
Встать со стула, поднять руки вверх, подтя-
нувшись всем телом, встав на носки, вдох.
Вернуться в исходное положение, выдох. 
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10
Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, 
слегка расставлены, руки свободно висят.

10.1
Поднять руки вверх и потянуться всем те-
лом, не отрывая стоп от пола, почувство-
вать легкое напряжение в мышцах на за-
фиксированное положение тела.
5-10 секунд.
Опустите руки, наклоните голову, рассла-
битесь.

9.1
Встать со стула, поднять руки вверх, подтя-
нувшись всем телом, встав на носки, вдох.
Вернуться в исходное положение, выдох. 

1

Комплекс №22

1
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.
Поднять поочередно пятки и опустить.

1.1
Поднять одновременно пятки и опустить.
Темп средний. 

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Комплекс упражнений  
для профилактики и лечения 

плоскостопия на начальной стадии»

для начинающих

2
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни. Руки 
опущены.

2.1
Поднять одновременно носки и опустить.
Темп средний. 
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3
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни. Руки 
опущены.

3.1
Опереться одновременно на наружные 
край стоп со статической задержкой. 5 се-
кунд. 
Темп медленный. 

4
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.

5
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.

4.1
Поднять стопы от пола с одновременным 
подъемом больших пальцев.
Темп медленный.

5.1
Поднять пятку одной ноги с одновременным 
тыльным сгибанием стопы другой ноги.
Смена положения ног.
Темп средний. 
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3
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни. Руки 
опущены.

3.1
Опереться одновременно на наружные 
край стоп со статической задержкой. 5 се-
кунд. 
Темп медленный. 

4
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.

5
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.

4.1
Поднять стопы от пола с одновременным 
подъемом больших пальцев.
Темп медленный.

5.1
Поднять пятку одной ноги с одновременным 
тыльным сгибанием стопы другой ноги.
Смена положения ног.
Темп средний. 

3

8
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны и расставлены на ширине ступни, руки 
опущены.

5
Ноги согнуты в коленях, стопы вместе, 
руки опущены.
Под стопами любая палка или скалка 5-6 
сантиметров.

8.1
Поднять пальцы, и, не отрывая стоп от 
пола, передвинуть пятки вперед («чер-
вячок»), на 6-8 счетов, затем, настолько 
же счетов вернуться назад, не разжимая 
пальцев. Темп средний. 

5.1
Развести стопы максимально в стороны и 
свести к середине палки, стараясь не от-
рывать их от палки и оказывая на нее си-
ловое давление. 
Темп средний. 

6.1
Прокатываем палку стопами от носков до 
пяток и обратно, стараясь прижать подо-
швой палку плотно к полу.
Темп медленный. 

6
Ноги согнуты в коленях, стопы параллель-
ны на ширине плеч, руки опущены.
Под стопами любая палка или скалка диа-
метром 5-6 сантиметров.
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10.1
Прокатывать мяч от носков до пяток и об-
ратно, стараясь, чтобы стопы плотно при-
жимались с усилием к мячу.
Темп средний. 

10
Ноги согнуты в коленях, стопы в произ-
вольном положении, руки отпущены.
Под стопами мяч диаметром 20-30 санти-
метров.

9.1
Захватывать пальцами стоп маленькие 
предметы и перекладывать их вперед, на-
зад, вправо, влево. 
Темп произвольный.

9
Ноги согнуты в коленях, стопы в произ-
вольном положении, руки отпущены.
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Комплекс №23

1
Ноги вместе, подбородок на тыльной по-
верхности кистей, положенных друг на 
друга, локти в стороны.

1.1
Потянуться руками, ладони обращены к 
друг другу, не поднимая плеч, головы, ту-
ловища, носки «от себя». 30 секунд.
Вернуться в исходное положение.

2
Ноги вместе, подбородок на тыльной по-
верхности кистей, положенных друг на 
друга, локти в стороны.

2.1
Поднять одновременно две ноги, потянув-
шись носками «от себя».
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Гибкая спина»

для начинающих

4

10.1
Прокатывать мяч от носков до пяток и об-
ратно, стараясь, чтобы стопы плотно при-
жимались с усилием к мячу.
Темп средний. 

10
Ноги согнуты в коленях, стопы в произ-
вольном положении, руки отпущены.
Под стопами мяч диаметром 20-30 санти-
метров.

9.1
Захватывать пальцами стоп маленькие 
предметы и перекладывать их вперед, на-
зад, вправо, влево. 
Темп произвольный.

9
Ноги согнуты в коленях, стопы в произ-
вольном положении, руки отпущены.
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3
Руки вытянуты вперед, ноги прямые.

3.1
Поднять верхнюю часть туловища с одно-
временными движениями руками и ногами 
(«вертикальные ножницы»).

4.1
Поднять верхнюю часть туловища с одно-
временными движения руками и ногами 
(«горизонтальные ножницы»).

4
Руки вытянуты вперед, ноги прямые.

5
Руки в «замке» на пояснице, ноги прямые.

5.1
Поднять верхнюю часть туловища, одно-
временно выпрямляя руки и поднимая их 
максимально вверх.
Вернуться в исходное положение.
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6
Руки в «замке» на пояснице, ноги согнуты 
в коленях.

6.1
Поднять верхнюю часть туловища, одно-
временно выпрямляя и поднимая руки и 
одну ногу максимально вверх.
Вернуться в исходное положение.
То же другой ногой.

7
Кисти у плеч, ноги согнуты в коленях в 
опоре, на ширине плеч.

7.1
Максимально напрягая пресс, приподнять 
верхнюю часть туловища, тянуться локтя-
ми к одноименным коленям.
Вернуться в исходное положение.

8
Кисти у плеч, одна нога согнута в колене, в 
опоре, другая прямая.

8.1
Сесть, поднимая вверх прямые руки.
Вернуться в исходное положение.
То же другой ногой.
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9
Кисти у плеч, одна нога согнута в колене, 
в опоре, другая - согнута в колене, опира-
ется или лежит на противоположном ко-
лене.

9.1
Максимально напрягая пресс, припод-
нять верхнюю часть туловища, локтями 
тянуться к колену.
Вернуться в исходное положение.
То же со сменой положения ног.

10
Кисти у плеч, прямые ноги подняты под 
90 градусов.

10.1
Максимально напрягая пресс, поднять 
верхнюю часть туловища на 45 градусов, 
локти не сводить.
Вернуться в исходное положение.
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9
Кисти у плеч, одна нога согнута в колене, 
в опоре, другая - согнута в колене, опира-
ется или лежит на противоположном ко-
лене.

9.1
Максимально напрягая пресс, припод-
нять верхнюю часть туловища, локтями 
тянуться к колену.
Вернуться в исходное положение.
То же со сменой положения ног.

10
Кисти у плеч, прямые ноги подняты под 
90 градусов.

10.1
Максимально напрягая пресс, поднять 
верхнюю часть туловища на 45 градусов, 
локти не сводить.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №24

1
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка горизонтально вверху, узким 
хватом.

1.1
Отвести прямые руки назад, голову не за-
прокидывать, поясницу не прогибать.
Вернуться в исходное положение.

2
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка горизонтально вверху, широ-
ким хватом за концы.

2.1
Отвести прямые руки назад, прогнувшись 
в пояснице.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Комплекс упражнений  
с гимнастической палкой  
(для развития гибкости)»

для начинающих
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3
Ноги вместе, палка на лопатках, хватом за 
концы.

3.1
Поднять руки вверх, одну ногу назад на но-
сок, прогнувшись в пояснице.
Вернуться в исходное положение.
То же другой ногой. 

4.1
Мах бедром согнутой в колене ноги, опу-
ская палку вниз за коленный сустав.
Вернуться в исходное положение. 
То же другой ногой. 

4
Ноги вместе, палка горизонтально перед 
грудью, широким хватом за концы.

5
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка вертикально перед собой.
Одна рука на верхнем конце, вторая – на 
нижнем, руки чуть согнуты в локтях.

5.1
Повернуть туловище в сторону нижней 
руки, не сдвигая стоп.
Вернуться в исходное положение. 
То же в другую сторону, поменяв положе-
ние рук.
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6
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка вертикально перед собой.
Одна рука на верхнем конце, вторая – на 
нижнем, руки чуть согнуты в локтях.

6.1
Поднять руки вверх - назад, с максималь-
ным заведением за голову.
Вернуться в исходное положение. 
Поменять положение рук. То же в другую 
сторону. 

7
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка горизонтально перед грудью, 
широким хватом за концы.

7.1
Повернуть туловище в сторону, не сдвигая 
стоп и не сгибая локтей.
Вернуться в исходное положение.
То же в другую сторону. 

8
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка горизонтально внизу спереди, 
широким хватом за концы.

8.1
Поднять палку вверх, потянуться, встав на 
носки, посмотреть на палку.
Вернуться в исходное положение.
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9
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка на лопатках, широким хватом 
за концы.

9.1
Наклонить туловище вперед на 45⁰, потя-
нувшись подбородком вперед.
Вернуться в исходное положение.

10
Ноги вместе, палка на лопатках, широким 
хватом за концы.

10.1
Глубокий выпад вперед (колено за линию 
стопы), не наклоняя туловища.
Вернуться в исходное положение. 
То же другой ногой. 
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9
Ноги на ширине плеч, стопы параллель-
ны, палка на лопатках, широким хватом 
за концы.

9.1
Наклонить туловище вперед на 45⁰, потя-
нувшись подбородком вперед.
Вернуться в исходное положение.

10
Ноги вместе, палка на лопатках, широким 
хватом за концы.

10.1
Глубокий выпад вперед (колено за линию 
стопы), не наклоняя туловища.
Вернуться в исходное положение. 
То же другой ногой. 

1

Комплекс №25

1
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне головы на ширине плеч.

1.1
Выпрямляя руки, потянуться вперед, не 
отрывая стоп от пола.
Вернуться в исходное положение.

2
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне пояса.

2.1
Выпрямляя руки, потянуться вперед, мак-
симально сведя лопатки, не отрывая стоп 
от пола.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Комплекс упражнений 
у гимнастической стенки 
(для развития гибкости)»

для начинающих
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3
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне пояса на ширине плеч.

3.1
Мах прямой ногой вперед-вверх до уровня 
тазобедренного сустава, носок «от себя», 
становясь на носок второй ноги.
То же другой ногой.

4.1
Глубокий выпад вперед, колено выходит 
за линию стопы.
Вернуться в исходное положение
То же другой ногой.

4
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне пояса на ширине плеч.

5
Стойка лицом к стенке, ноги широко рас-
ставлены, близко к стенке, широкий хват 
руками на уровне плеч.

5.1
Выпрямляя руки и становясь на пятки, 
наклонить туловище, потянувшись назад, 
опустив голову до уровня локтей.
Вернуться в исходное положение.
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3
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне пояса на ширине плеч.

3.1
Мах прямой ногой вперед-вверх до уровня 
тазобедренного сустава, носок «от себя», 
становясь на носок второй ноги.
То же другой ногой.

4.1
Глубокий выпад вперед, колено выходит 
за линию стопы.
Вернуться в исходное положение
То же другой ногой.

4
Стойка спиной к стенке, ноги вместе, 
близко к стенке, хват руками за рейку на 
уровне пояса на ширине плеч.

5
Стойка лицом к стенке, ноги широко рас-
ставлены, близко к стенке, широкий хват 
руками на уровне плеч.

5.1
Выпрямляя руки и становясь на пятки, 
наклонить туловище, потянувшись назад, 
опустив голову до уровня локтей.
Вернуться в исходное положение.

3

6
Стойка лицом к стенке, ноги вместе близ-
ко к стенке, хват руками на уровне и ши-
рине плеч.

6.1
Поднять прямую ногу назад-вверх.
Потянуться ногой назад, носок «от себя», 
выпрямляя руки и опустив голову до уровня 
локтей (руки, спина, нога - прямая линия).
Вернуться в исходное положение.
То же другой ногой.

7
Стойка лицом к стенке, ноги вместе носки 
вплотную к стенке, хват руками за рейку 
на уровне пояса на ширине плеч.

7.1
Выпрямить руки, прогнуться назад, запро-
кидывая голову и прижимаясь бедрами к 
стенке.
Вернуться в исходное положение.

8
Стоя лицом к стенке на расстоянии шага, 
хват руками за рейку на уровне пояса на 
ширине плеч.

8.1
Поставить одну ногу на 5-6 рейку, таз впе-
ред-вверх, вторую ногу на носок.
Вернуться в исходное положение.
То же другой ногой.
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9
Стоя боком к стенке, ноги вместе близко 
к стенке, одноименная рука в опоре на 
предплечье, другая внизу.

9.1
Потянуться рукой поднятой до уровня 
плеча в сторону, разгибая опорную руку.
Вернуться в исходное положение.
Повторить стоя другим боком.

10
Стойка боком к стенке, ноги вместе. На 
расстояние шага, близко к стенке, хват 
противоположной рукой за рейку на уров-
не плеч другая на уровне груди.

10.1
Выпрямить руки, наклонившись к стенке.
Вернуться в исходное положение.
Повторить стоя другим боком.
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9
Стоя боком к стенке, ноги вместе близко 
к стенке, одноименная рука в опоре на 
предплечье, другая внизу.

9.1
Потянуться рукой поднятой до уровня 
плеча в сторону, разгибая опорную руку.
Вернуться в исходное положение.
Повторить стоя другим боком.

10
Стойка боком к стенке, ноги вместе. На 
расстояние шага, близко к стенке, хват 
противоположной рукой за рейку на уров-
не плеч другая на уровне груди.

10.1
Выпрямить руки, наклонившись к стенке.
Вернуться в исходное положение.
Повторить стоя другим боком.

1

Комплекс №26

1
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
любой предмет (диванная подушка, мяг-
кая игрушка и т.д.) на полу за головой.

1.1
Поднять слегка туловище, оторвав лопат-
ки от пола, переведя руки с предметом 
вперед к ногам.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на спине, ноги слегка, согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

2.1
Поднять слегка согнутые в коленях ноги 
вверх, чуть дальше тазобедренных суставов.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Укрепляем мышцы пресса»

для начинающих
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3
Лежа на спине, ноги слегка, согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

3.1
Поднять слегка согнутые в коленях ноги 
вверх, чуть дальше тазобедренных суставов, 
с одновременным подъемом рук, стараясь 
коснуться предметом голени.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поочередно согнуть ногу в колене, подтя-
нув к груди, переведя руки с предметом за 
колено.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5.1
Согнуть обе ноги, подтянуть к груди, пере-
ведя руки с предметом за колени.
Вернуться в исходное положение.
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3
Лежа на спине, ноги слегка, согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

3.1
Поднять слегка согнутые в коленях ноги 
вверх, чуть дальше тазобедренных суставов, 
с одновременным подъемом рук, стараясь 
коснуться предметом голени.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поочередно согнуть ногу в колене, подтя-
нув к груди, переведя руки с предметом за 
колено.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, в прямых руках 
предмет на полу за головой.

5.1
Согнуть обе ноги, подтянуть к груди, пере-
ведя руки с предметом за колени.
Вернуться в исходное положение.

3

6
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

6.1
Поднять слегка согнутые ноги вверх, даль-
ше тазобедренных суставов, с одновремен-
ным подъемом рук и туловища и перекла-
дыванием предмета под голенями.

7
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

7.1
Согнуть колени, максимально приблизив к 
груди.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

8.1
Согнуть ноги в коленях, приблизив макси-
мально к груди с одновременным подъе-
мом туловища. Стараясь локтями коснуть-
ся колен.
Вернуться в исходное положение
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9
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

9.1
Поднять ноги вверх с одновременным 
подъемом рук и туловища.

9.2
Развести ноги в стороны с одновремен-
ным опусканием туловища на пол.

9.3
Свести ноги с одновременным подъемом 
туловища и рук с передачей предмета в 
ноги.

10
Лежа на спине, ноги подняты вверх, слег-
ка согнуты в коленях, предмет между го-
ленями, руки, согнутые в локтях, перед 
грудью.

10.1
Руки в одну сторону, ноги в другую сторону.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение, передав 
предмет из ног в руки.
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9
Лежа на спине, ноги, слегка согнутые в 
коленях, в опоре на стене, прямые руки с 
предметом на полу за головой.

9.1
Поднять ноги вверх с одновременным 
подъемом рук и туловища.

9.2
Развести ноги в стороны с одновремен-
ным опусканием туловища на пол.

9.3
Свести ноги с одновременным подъемом 
туловища и рук с передачей предмета в 
ноги.

10
Лежа на спине, ноги подняты вверх, слег-
ка согнуты в коленях, предмет между го-
ленями, руки, согнутые в локтях, перед 
грудью.

10.1
Руки в одну сторону, ноги в другую сторону.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение, передав 
предмет из ног в руки.

1

Комплекс №27

1
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки на полу перед головой на шири-
не плеч.

1.1
Поднять одновременно разноименные 
руку и ногу с подъемом туловища.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук и ног.

2
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки на полу перед головой на шири-
не плеч.

2.1
Поднять одновременно одноименные руку 
и ногу с подъемом туловища.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук и ног.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Сильная спина»

для начинающих
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3
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки на полу перед головой.

3.1
Поднять одновременно ноги и руки с подъ-
емом туловища.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Наклонить туловище в сторону, стараясь 
локтем коснуться колена согнутой ноги.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на животе, ноги прямые вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

5
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки в «замке» за головой.

5.1
Поднять туловище с поворотом назад.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
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3
Лежа на животе, прямые ноги вместе, пря-
мые руки на полу перед головой.

3.1
Поднять одновременно ноги и руки с подъ-
емом туловища.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Наклонить туловище в сторону, стараясь 
локтем коснуться колена согнутой ноги.
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на животе, ноги прямые вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой ладони, голова в опоре на ладонях.

5
Лежа на животе, ноги прямые вместе, 
руки в «замке» за головой.

5.1
Поднять туловище с поворотом назад.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

3

6
Лежа на животе, руки у плеч, туловище 
слегка поднято, ноги прямые вместе.

6.1
Круговые вращения в плечевых суставах 
вперед, назад.
Вернуться в исходное положение.

7
Лежа на животе, прямые ноги широко рас-
ставлены, ладонь одной руки на тыльной 
стороне другой ладони, голова в опоре на 
ладонях.

7.1
Поднять одновременно обе ноги, бедра не 
касаются пола.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на животе, прямые ноги широко рас-
ставлены, ладонь одной руки на тыльной 
стороне другой ладони, голова в опоре на 
ладонях.

8.1
Поднять одновременно обе ноги, сгибая в 
коленях, бедра не касаются пола.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой руки, голова в опоре на ладонях.

9.1
Поднимая туловище одновременно с ру-
ками, наклониться в сторону. 
Вернуться в исходное положение
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки в «замке» за головой.

10.1
Поднять верхнюю часть туловища.

10.2
Опуская туловище, поднять ноги, бедра не 
касаются пола.

10.3
Опуская ноги, поднять верхнюю часть туло-
вища.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на животе, прямые ноги вместе, ла-
донь одной руки на тыльной стороне дру-
гой руки, голова в опоре на ладонях.

9.1
Поднимая туловище одновременно с ру-
ками, наклониться в сторону. 
Вернуться в исходное положение
Повторить в другую сторону.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на животе, прямые ноги вместе, 
руки в «замке» за головой.

10.1
Поднять верхнюю часть туловища.

10.2
Опуская туловище, поднять ноги, бедра не 
касаются пола.

10.3
Опуская ноги, поднять верхнюю часть туло-
вища.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №28

1
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

1.1
Опираясь на руки перейти в положение седа. 
Вернуться в исходное положение.

2
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

2.1
Отвести выпрямленную ногу в сторону на 
носок на уровне тазобедренного сустава.
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Упругие ягодицы»

для начинающих
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3
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

3.1
Сесть на пятки.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Отвести ногу согнутую в колене, в сторону 
до высоты тазобедренного сустава.
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.   

4
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

5
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

5.1
Отвести согнутую в колене ногу в сторону  
с опорой на стопу, бедро к голени под 90 
градусов.
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.
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6
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

6.1
Круговые вращения согнутой в колене но-
гой в тазобедренном суставе назад, бедро к 
голени под 90 градусов.
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.   

7
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

7.1
Круговые вращения согнутой в колене но-
гой в тазобедренном суставе вперед, бедро 
к голени под 90 градусов.
Вернуться в исходное положение. 
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя на одном колене, другая нога вы-
прямлена назад с опорой на носок.

9.1
Пружинистые махи прямой ногой
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение.

10
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

10.1
Опираясь на руки встать в положение полу-
приседа, затем присесть, таз ниже уровня 
колен. 
Вернуться в исходное положение.   

8
Стоя на коленях лицом к сиденью стула и 
с опорой на него.

8.1
Отведение ноги, согнутой в колене, назад, 
стараясь пяткой достать ягодицу.
Вернуться в исходное положение.   
Повторить другой ногой. 
Вернуться в исходное положение. 
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Комплекс №29

1
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
на ширине плеч, руки, согнутые в локтях, 
прижаты к ребрам, сжатые  в кулаки.

1.1
Ходьба на месте, высоко поднимая колени.

2
Сидя на стуле, ноги согнутые в коленях, на 
ширине плеч, руки выпрямлены вперед, 
на уровне плеч ладонями вниз. 
Опустить ладони на колени.

2.1
Поднять таз, выпрямляя колени.
Сесть на стул.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Развиваем общую 
выносливость (кардионагрузка)»

для начинающих
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3
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, на 
ширине плеч, руки в стороны, ладонями 
вперед, на уровне плеч.

3.1
Встать со стула с одновременным махом 
рук в хлопок перед грудью.  
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять ногу, согнутую в колени, к груди, 
обхватив руками. 
Повторить другой ногой, туловище не на-
клонять.

4
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
на ширине плеч, руки в стороны, ладоня-
ми вниз, на уровне плеч.

5
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
на ширине плеч, руки в стороны, ладоня-
ми вниз, на уровне плеч.

5.1
Наклонить туловище вниз,касаясь ко-
лен,обхватив кистью голеностоп разнои-
мённой ноги.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой рукой
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6
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
широко расставлены на ширине плеч, 
руки в стороны, ладонями вниз, на уровне 
плеч. 

6.1
Наклониться, стараясь кистью достать сто-
пу разноименной ноги с внутренней сто-
роны с одновременным разворотом туло-
вища назад, слегка сгибая локоть.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

7
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены на ширине плеч, руки в сто-
роны, ладонями вниз.

7.1
Наклониться, стараясь кистью достать 
стопу разноименной ноги с внутренней 
стороны с одновременным подъемом ноги 
вверх.

8
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
голень одной ноги на колене, другой, руки 
вверху ладонями вперед.

8.1
Наклониться, оперевшись с усилием од-
ной рукой о голеностоп, другой о колено, 
сгибая локти.
Вернуться в исходное  положение.
Повторить другой ногой.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях 
расставлены, руки на поясе большие паль-
цы в сторону поясницы.

9.1
Выпрямить одну ногу вперед, поставив на 
пятку с одновременным наклоном туло-
вища вперед.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях 
вместе, прямые руки внизу, чуть  отведе-
ны назад.

10.1
Мах двумя руками вперед – вверх с одновре-
менным вставанием со стула.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях 
расставлены, руки на поясе большие паль-
цы в сторону поясницы.

9.1
Выпрямить одну ногу вперед, поставив на 
пятку с одновременным наклоном туло-
вища вперед.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

10
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях 
вместе, прямые руки внизу, чуть  отведе-
ны назад.

10.1
Мах двумя руками вперед – вверх с одновре-
менным вставанием со стула.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №30

1
Стоя лицом к опоре на расстоянии вытя-
нутой руки, ноги вместе, ладони в опоре  
на уровне груди. 

1.1
Сгибание локтей, стараясь подбородком 
достать опору.

2
Стоя лицом к опоре на расстоянии вытя-
нутой руки, ноги вместе, руки, согнутые в 
локтях, в опоре на предплечья на уровне 
плеч. 

2.1
Поочередное отведение локтя назад с разво-
ротом туловища.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Антихолка»

для начинающих
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3
Стоя лицом к опоре на расстоянии вытяну-
той руки, ноги вместе, руки, согнутые в лок-
тях, в опоре на предплечья на уровне лба. 

3.1
Наклон туловища вперед, голова ниже уров-
ня предплечий, колени не сгибать.

4.1
Поочередные повороты туловища назад, 
касаясь ладонями опоры, стопы не сдви-
гать.

4
Стоя спиной к опоре на расстоянии ступ-
ни, ноги на ширине плеч, руки, согнутые 
в локтях, соединены ладонями перед гру-
дью. 

5
Стоя спиной к опоре на расстоянии вытя-
нутой руки, ноги на ширине плеч, руки 
свободно висят, опереться лопатками. 

5.1
Полуприсед, скользя, не отрывая лопаток 
от стены.
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3
Стоя лицом к опоре на расстоянии вытяну-
той руки, ноги вместе, руки, согнутые в лок-
тях, в опоре на предплечья на уровне лба. 

3.1
Наклон туловища вперед, голова ниже уров-
ня предплечий, колени не сгибать.

4.1
Поочередные повороты туловища назад, 
касаясь ладонями опоры, стопы не сдви-
гать.

4
Стоя спиной к опоре на расстоянии ступ-
ни, ноги на ширине плеч, руки, согнутые 
в локтях, соединены ладонями перед гру-
дью. 

5
Стоя спиной к опоре на расстоянии вытя-
нутой руки, ноги на ширине плеч, руки 
свободно висят, опереться лопатками. 

5.1
Полуприсед, скользя, не отрывая лопаток 
от стены.

3

6
Стоя, ноги слегка расставлены, руки, со-
гнутые в локтях, в «замке» на затылке.

6.1
Сведение локтей перед собой, стараясь их 
соединить.
Разведение локтей назад с напряжением.

7
Стоя, ноги слегка расставлены, руки в сто-
роны на уровне плеч, ладонями вниз.

7.1
Сведение локтей перед собой, стараясь их 
соединить.

7.2
Разведение локтей назад с напряжением.

7.3
Поочередное заведение согнутой руки за 
угол разноименной лопатки.
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9
Стоя, ноги слегка расставлены, руки в сто-
роны, ладонями вниз.

9.1
Поочередно заводим напряженную руку 
за спину сгибая в локте, большим паль-
цем вниз.

10
Стоя, ноги слегка расставлены, руки сво-
бодно висят.

10.1
Круговые вращения плечевыми суставами 
назад.

8
Стоя, ноги слегка расставлены, руки в сто-
роны на уровне плеч ладонями вниз.

8.1
Свести предплечьями руки за головой, ста-
раясь соединить локти.
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9
Стоя, ноги слегка расставлены, руки в сто-
роны, ладонями вниз.

9.1
Поочередно заводим напряженную руку 
за спину сгибая в локте, большим паль-
цем вниз.

10
Стоя, ноги слегка расставлены, руки сво-
бодно висят.

10.1
Круговые вращения плечевыми суставами 
назад.

8
Стоя, ноги слегка расставлены, руки в сто-
роны на уровне плеч ладонями вниз.

8.1
Свести предплечьями руки за головой, ста-
раясь соединить локти.

1

Комплекс №31

1
Сидя на стуле, ноги, согнутые в коленях, 
расставлены, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

1.1
Поднять руки в стороны до уровня плеч.
Вернуться в исходное положение.

2
Сидя на стуле, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

2.1
Поднять руки вперед до уровня плеч (ганте-
ли «стоят»).
Вернуться в исходное положение.    

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Дряблые руки - укрепить 
и подкачать»

для начинающих
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3
Сидя на стуле, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

3.1
Согнуть одну руку в локте, коснувшись го-
ловкой гантели одноименного плеча. 
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Пружинистые движения прямыми руками 
вперед-назад. 
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, руки с гантелями в стороны 
на уровне плеч (гантели «лежат»). 

5
Сидя на стуле, руки с гантелями в стороны 
(гантели «стоят») на уровне плеч. 

5.1
Пружинистые движения прямыми рука-
ми вверх-вниз.
Вернуться в исходное положение.
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3
Сидя на стуле, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

3.1
Согнуть одну руку в локте, коснувшись го-
ловкой гантели одноименного плеча. 
Смена положения рук.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Пружинистые движения прямыми руками 
вперед-назад. 
Вернуться в исходное положение.

4
Сидя на стуле, руки с гантелями в стороны 
на уровне плеч (гантели «лежат»). 

5
Сидя на стуле, руки с гантелями в стороны 
(гантели «стоят») на уровне плеч. 

5.1
Пружинистые движения прямыми рука-
ми вверх-вниз.
Вернуться в исходное положение.

3

6
Сидя на стуле, руки с гантелями в стороны 
на уровне плеч.

6.1
Согнуть одновременно две руки в локтях, 
касаясь гантелями плечевых суставов.
Вернуться в исходное положение.

7
Сидя на стуле, прямые руки с гантелями 
перед грудью на уровне плеч (гантели 
«стоят»). 

7.1
Согнуть одновременно две руки в локтях, 
касаясь гантелями лопаток.
Вернуться в исходное положение.

8
Сидя на стуле, в прямых руках, поднятых 
вверх, гантели.

8.1
 Согнуть одну руку в локте, заведя за голову 
к разноименному плечу.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой рукой.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, в прямых руках, поднятых 
вверх, гантели. 

9.1
Согнуть одновременно две руки в локтях, 
заведя за голову к разноименным плечам.  
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на стуле, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

10.1
Поднять через стороны прямые руки вверх, 
соединив гантели.
Вернуться в исходное положение.
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9
Сидя на стуле, в прямых руках, поднятых 
вверх, гантели. 

9.1
Согнуть одновременно две руки в локтях, 
заведя за голову к разноименным плечам.  
Вернуться в исходное положение.

10
Сидя на стуле, в руках, опущенных вниз, 
гантели. 

10.1
Поднять через стороны прямые руки вверх, 
соединив гантели.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №32

1
Стоя лицом к спинке стула с опорой о 
спинку стула, ноги вместе.

1.1
Пружинистое отведение прямой ноги в 
сторону.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

2
Стоя лицом к спинке стула с опорой о 
спинку стула, ноги вместе.

2.1
Махи прямой ногой в сторону,стараясь под-
нять ногу как можно выше.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Стройные ноги»

для начинающих
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3
Стоя лицом к спинке стула с опорой ладо-
нями на сиденье стула, ноги вместе.

3.1
Пружинистые подъемы ноги, согнутой в ко-
лене вверх.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Пружинистые отведения ноги, согнутой в 
колене в сторону.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

4
Стоя лицом к спинке стула с опорой ладо-
нями на сиденье стула, ноги вместе.

5
Стоя лицом к спинке стула с опорой ладо-
нями на сиденье стула, ноги вместе.

5.1
Поднять прямую ногу вверх.
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5.1
Рывком согнуть в колене, приблизив пят-
ку к ягодице. Выпрямить ногу.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

6
Стоя на коленях лицом к сиденью стула с 
опорой о сиденье.

6.1
Прыжком встать на стопы.

7
Стоя, ноги на ширине плеч, спиной к си-
денью стула, руки внизу.

7.1
Сесть на стул, соединив ладонями, согну-
тые в локтях руки перед грудью.
Вернуться в исходное положение.

8
Руки, согнутые в локтях, соединены ладоня-
ми перед грудью.
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8.1
Поднять таз, оперевшись ладонями о си-
денье, с одновременным подъемом ноги, 
согнутой в колене вверх.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

9
Стоя на коленях лицом к сиденью стула с 
опорой о сиденье.
Поставить одну ногу на стопу в сторону.

9.1
Поставить другую ногу на стопу в сторону.
Полуприсед.

9.2
Поставить одну ногу на колено.
Поставить другую ногу на колено.

10
Стоя на коленях лицом к сиденью стула с 
опорой о сиденье.

10.1
Поставить одну ногу на стопу перед собой
Поставить другую ногу на стопу перед со-
бой.
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8.1
Поднять таз, оперевшись ладонями о си-
денье, с одновременным подъемом ноги, 
согнутой в колене вверх.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

9
Стоя на коленях лицом к сиденью стула с 
опорой о сиденье.
Поставить одну ногу на стопу в сторону.

9.1
Поставить другую ногу на стопу в сторону.
Полуприсед.

9.2
Поставить одну ногу на колено.
Поставить другую ногу на колено.

10
Стоя на коленях лицом к сиденью стула с 
опорой о сиденье.

10.1
Поставить одну ногу на стопу перед собой
Поставить другую ногу на стопу перед со-
бой.

5

10.2
Поставить одну ногу на колено.
Поставить другую ногу на колено.

1

Комплекс №33

1
Лежа на животе, ноги прямые вместе, опо-
ра на предплечья, кисти в «замке».

1.1
Поднять таз с опорой на колени.
Вернуться в исходное положение.

2
Лежа на животе, ноги прямые вместе, опо-
ра на предплечья, кисти в «замке».

2.1
Поднять ногу, согнутую в колене  вверх на 
весу, стараясь коснуться одноименного 
локтя.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Укрепляем мышцы 
тазового дна»

для начинающих
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3
Лежа на животе, ноги прямые вместе, опо-
ра на предплечья, кисти в «замке».

3.1
Поднять ногу, согнутую в колене вверх на 
весу, до уровня тазобедренного сустава.
Отвести назад.
Привести обратно.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять прямую ногу вверх, параллельно 
полу, разноименную кисть к плечу, ладо-
нью вперед.

4.1
Разогнуть локоть, потянувшись вперед ла-
донью (нога, спина, рука – прямая линия).
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя на четвереньках.
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3
Лежа на животе, ноги прямые вместе, опо-
ра на предплечья, кисти в «замке».

3.1
Поднять ногу, согнутую в колене вверх на 
весу, до уровня тазобедренного сустава.
Отвести назад.
Привести обратно.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять прямую ногу вверх, параллельно 
полу, разноименную кисть к плечу, ладо-
нью вперед.

4.1
Разогнуть локоть, потянувшись вперед ла-
донью (нога, спина, рука – прямая линия).
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя на четвереньках.

3

5
Лежа на боку, нижняя нога прямая, верхняя 
согнута в колене, одна рука под головой, 
другая рука в опоре на пол на уровне груди.

5.1
Пружинистые движения согнутой ногой 
вер-вниз.
Вернуться в исходное положение.

6
Лежа на боку, ноги прямые вместе, одна 
рука под головой, другая рука в опоре пе-
ред грудью.

6.1
Согнуть одновременно обе ноги, подтянув 
на весу к груди.
Вернуться в исходное положение.
Повернуться на другой бок
Повторить упражнения 5,6.

7
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на полу, одна прямая рука вверху 
на уровне плеча, другая рука, согнутая в 
локте касается пола на уровне плеча, ла-
донью вперед.

7.1
Отвести ногу, согнутую в колене, в сторону 
на весу, колено на уровне тазобедренного 
сустава одновременно потянувшись пря-
мой рукой вверх. Вернуться в исходное по-
ложение. Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.
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8
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, в 
опоре на полу, прямые руки вверху на уровне 
плеч, тянутся вверх, живот подтянут.

8.1
Подтянуть колени к груди, оттолкнувшись 
от пола.
Вернуться в исходное положение.

9
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
на весу колени чуть выше тазобедренных 
суставов, прямые руки вверху, ладонями 
вперед.

9.1
Пружинистое опускание разноименных 
ноги и руки вниз, не касаясь пола.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения ног и рук.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
стопы касаются друг друга поближе к про-
межности.

10.1
Пружинистые покачивания колен в стороны.
Вернуться в исходное положение.
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Комплекс №34

1
Лежа на спине, одна нога согнута в коле-
не с опорой на пол, другая прямая на весу, 
руки в «замке» за головой, голова поднята 
от пола.

1.1
Пружинистые махи одной ногой, носок «к 
себе».
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

2
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях с 
опорой на пол на ширине плеч, руки вдоль 
туловища.

2.1
Поднять таз, не прогибаясь в пояснице.
Вернуться в исходное положение.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Как укрепить  мышцы 
живота»

для начинающих
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3
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях с 
опорой на пол на ширине плеч, руки в сто-
роны на уровне плеч ладонями вверх.

3.1
Махом прямыми руками перед грудью сде-
лать хлопок, подняв голову и
плечи от пола.
Вернуться в исходное положение.

4.1
Поднять таз, не прогибаясь в пояснице с 
одновременным подъемом ноги, 
согнутой в колене, к груди.
Повторить другой ногой.
Вернуться в исходное положение.

4
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, 
в опоре на полу, на ширине плеч, руки 
вдоль туловища.

5
Лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, в 
опоре на полу, руки у плеч.

5.1
Слегка подняв туловище, коснуться лок-
тем колена согнутой разноименной ноги.
Вернуться в исходное положение.
Смена положения рук и ног.
Вернуться в исходное положение.
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6
Лежа на спине, прямые ноги вместе, руки 
в «замке» за головой, голова поднята от 
пола.

6.1
Поднять одну прямую ногу вверх на 45 гра-
дусов, носок «к себе».
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

7
Лежа на спине, прямые ноги вместе, руки 
в «замке» за головой, голова поднята от 
пола.

7.1
Подняв туловище, коснуться локтями ко-
лен согнутых одноименных ног.
Вернуться в исходное положение.

8
Лежа на спине, ноги прямые вместе, руки в 
«замке» за головой.

8.1
Подняв туловище, повернуться в одну сто-
рону.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону. 
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9
Лежа на спине, ноги прямые вместе, руки 
у плеч.

9.1
Поднять туловище, выпрямив руки вверх.
Вернуться в исходное положение.

9.2
Поднять прямые ноги вверх на 45 граду-
сов, носок к себе.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, ноги прямые вместе, руки 
вдоль туловища.

10.1
Поднять одновременно ноги носок «от себя» 
и руки под углом 90 градусов.
Вернуться в исходное положение.
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9
Лежа на спине, ноги прямые вместе, руки 
у плеч.

9.1
Поднять туловище, выпрямив руки вверх.
Вернуться в исходное положение.

9.2
Поднять прямые ноги вверх на 45 граду-
сов, носок к себе.
Вернуться в исходное положение.

10
Лежа на спине, ноги прямые вместе, руки 
вдоль туловища.

10.1
Поднять одновременно ноги носок «от себя» 
и руки под углом 90 градусов.
Вернуться в исходное положение.

1

Комплекс №35

1
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны ладонями вниз.

1.1
Поднять ногу, согнутую в колене до уров-
ня тазобедренного сустава, коснувшись 
одновременно двумя кистями колена.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

2
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в сторо-
ны, ладонями вниз.

2.1
Коснуться одной рукой колена, согнутой  
разноименной ноги поднятой до уровня 
тазобедренного сустава с одновременным 
поворотом туловища назад.
Вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.

ДРАПКИНА
ОКСАНА МИХАЙЛОВНА

Директор ФГБУ «НМИЦ ТПМ»
Минздрава России,

президент РОПНИЗ, 
академик РАН

КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ

«Кардионагрузка»

для начинающих
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3
Стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны 
на уровне плеч, ладонями вниз.

3.1
Коснуться одной рукой колена, согнутой  
одноименной ноги, поднятой выше тазобе-
дренного сустава. 
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой рукой, ногой.

4.1
Полуприсед с одновременным отведением 
рук вниз-назад.
Вернуться в исходное положение.

4
Стоя, ноги на ширине плеч, прямые руки 
вперед на уровне плеч, ладонями вниз. 

5
Стоя, ноги на ширине плеч, прямые руки 
вперед на уровне плеч, ладонями вниз.

5.1
Наклонить туловище под 90 градусов, не 
сгибая колен, руки опустить вниз назад за 
туловище.
Вернуться в исходное положение.
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6
Стоя, ноги широко расставлены, руки в 
«замке» над головой.

6.1
Наклонить туловище вперед под 90 граду-
сов, слегка сгибая колени, опустив руки 
вниз между ног.
Вернуться в исходное положение.

7
Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, 
большие пальцы в сторону поясницы.

7.1
Прогнуться назад, максимально сведя 
локти.
Вернуться в исходное положение.

8
Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, 
большие пальцы в сторону поясницы.

8.1
Поочередные махи прямой ногой вперед с 
одновременным отведением локтей назад, 
максимально сведя лопатки.
Вернуться в исходное положение.
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9
Стоя, ноги вместе, руки на поясе, большие 
пальцы в сторону поясницы.

9.1
Наклон туловища вперед с одновремен-
ным выпрямлением рук вперед на уровне 
плеч и отведением ноги назад на весу.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

10
Стоя, ноги широко расставлены, тулови-
ще в наклоне, руки свободно висят.

10.1
Поочередный поворот туловища в сторону - 
назад с одновременным отведением рук в од-
ноименную сторону. 
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9
Стоя, ноги вместе, руки на поясе, большие 
пальцы в сторону поясницы.

9.1
Наклон туловища вперед с одновремен-
ным выпрямлением рук вперед на уровне 
плеч и отведением ноги назад на весу.
Вернуться в исходное положение.
Повторить другой ногой.

10
Стоя, ноги широко расставлены, тулови-
ще в наклоне, руки свободно висят.

10.1
Поочередный поворот туловища в сторону - 
назад с одновременным отведением рук в од-
ноименную сторону. 
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КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ


