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беременность

Из прямой стойки сцепите руки в 
замок за спиной и потянитесь ими 
вверх, по направлению к затылку. 
Одновременно старайтесь не сильно 
поднимать плечи. Вытяните правую 
руку перед собой пальцами вверх, 
а левой рукой потяните слегка эти 
пальцы на себя, повторите то же са-
мое с другой рукой. Делая растяжку, 
дышите спокойно, без задержек.
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