Все тело в тонус за 27 минут! Тренировка без оборудования! Осипова Яна!
Тренировка будет состоять из 4 блоков Аэробики, Силовой нагрузки, Пилатеса и Растяжки.
Начало тренировки начинается с разминки. Ходьба на месте, открытые шаги + скручивания, открытые шаги + махи руками, выпады + пружинки вниз, приседания и скручивания спины( круглая и прогнутая), приседания колени не заходят за носки + пружинка, бег на месте с за хлёстом голени назад, бег ноги врозь, марш.
Первый блок. Аэробика.
1.Выпады(колени за заходит за стопу)
2.Бег на месте + поднятие рук
3.бег ноги врозь.
4.Восстановление. Шаги в бок ноги врозь, одну ногу отводим назад.
5.Выпады в бок в шаге + пружинка. Пружинка наклоном вниз, ноги широко.
6.ноги вместе. Наклоны в стороны
Основная часть силовая с упражнениями из пилатеса.
1.Выпады простые, затем с отведением левой ноги в сторону, приседания базовые, затем выпады простые потом с отведением правой ноги в сторону и приседания.
2.Планка с отведением левой руки вверх, на выдохе скручиваем руку под правую. Это же на левую руку. Планка + скручивание ног.
3.Отжимания с колен.
4.Бег на месте + восстановление дыхания.
5.Базовые приседания, с переходом на выпады с отведением ноги в бок и так несколько повторений для каждой ноги.
6.Выпад в диагональ, ногу максимально в сторону. Добавление бега и прыжков, рукой касание пола.
7. Планка с отведением левой руки вверх, на выдохе скручиваем руку под правую. Это же на левую руку. Планка + скручивание ног.  Все делается в темпе.
8. Отжимания с колен. В быстром темпе.
9.Наклоны в бок на коленях, руки за голову. Восстановление дыхания.
10.Остаемя на коленях и опираемся на локти, так что бы поясница была без прогиба. Поднимаем правую пятку вверх + пружинка. Смена ног.
11.Лежа на спине, руки за головой, делаем неполные скручивание к ногам + подъём ног по очереди. Затем скрутить и поднять ноги , держа баланс. Сжимаем по очереди  колени, затем прямы ноги. Держим баланс. Скрутить тело и оставить прямые ноги возле себя  и пружинить прямыми руками.
12. Остаемся на коленях и опираемся на локти, так что бы поясница была без прогиба. Поднимаем правую пятку вверх + пружинка. Смена ног. 
13.Лежа на спине ноги согнуты в коленях, плеч над полом. Понимаем ноги по очереди, затем двумя ногами. Скручивание с ногами. Ноги в воздухе и скручиваемся головой к коленям. Делаем скручивания лежа на спине, подъём ног и туловища. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, скручивание согнутых ног к груди. Скручивание лежа на спине, правый локоть к левому и колену  левый локоть к правому колену.
Заключительная часть. Растяжка.
1.Сидя на пол, тянемся за стопы, прижимаемся к ногам. Затем колено ставим с крестно, тянемся, отворачиваемся от колена. Тоже самое на другую ногу. Ногу положить на колено, тянемся к ноге. меняем ноги.
2.Ноги с крестно, тянемся большими пальцами назад, соединяем руки в замок и поднимаем на верх, телом тянемся вниз и пружиним руками вверх.
3.Наклоны в бок, и потянитесь вниз.
На протяжении всей тренировки Ольга активно комментировала упражнения, что помогает правильному их выполнению. 
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