
Прислать видеоролик следующих выполненных упражнений: Бег на месте- 

1минута; приседания- 20 раз; отжимания- 20 раз; берпи- 7 раз. 

Девочкам отжимания можно заменить на пресс – 30 раз без учета времени. 

 


