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С НАТАЛЬЕЙ ПАПУШОЙ 
 

ВИДЕО ИНСТРУКЦИЯ 

 
НЕОБХОДИМО: 
📌коврик и крепкий стул 
Коврик стоит брать +10-15 см к своему росту, толщина минимум 4-6 мм. 
 
ЕСЛИ НЕТ ИНВЕНТАРЯ 
 
Вы можете заменить мячики носком с гречкой, гантели на бутылку воды, ролл на 
полотенце (на первое время) 
 
Я вам скидываю ссылки для того, чтобы вы увидели ПРИМЕРЫ инвентаря, если 
по ссылкам товара нет в наличии, вам необходимо выбрать похожие варианты. 
 
ОБЯЗАТЕЛЬНО: 
⠀ 
📌Мягкие мячики 2шт 8-9 см диаметр, с пупырышками для самомассажа грудины, ребер и 
мягких тканей.​
 
Дешевые Мячики в спортмастере(Россия) 
Мячики в Wildberries​
Лучшие мячики 
Мячики в озон 
​
​
*Если вы будете заказывать на Wildberries/Ozon, то нужно будет читать комментарии, 
чтобы убедиться, что они мягкие​
​
☝️ Жесткие мячики подходят для стоп  
☝️ Можно также приобрести твердые сдвоенные мячи для проката области между 
лопатками 
 
📌 Ролл 90/15 средней жёсткости или мягкий, гладкий без шипов. для мфр и пилатес на 
ролле. Помогает прокатать хорошо мышцы и делать перевернутые позиции  
 
Рекомендую сразу брать длинный ролл, так как он универсален 
 
Ролл 60 см https://www.wildberries.ru/catalog/106529322/detail.aspx?size=166558121 
Ролл 90 см 
https://www.wildberries.ru/catalog/158069877/detail.aspx?targetUrl=EX  
​
длинный ролл 
длинный ролл 

https://youtu.be/EpqSrgFo2xY
https://www.sportmaster.ru/product/10518868/?icid=catalog%2Fvidy_sporta_%2Ftrening%2Fsilovye_aksessuary%2F%7Crecent%7C10518868
https://www.wildberries.ru/catalog/168826618/detail.aspx
https://www.wildberries.ru/catalog/105239333/detail.aspx
https://www.ozon.ru/product/2sht-myachi-massazhnye-naduvnye-myagkie-rozovye-9sm-10sm-zdorovyy-fitnes-massazher-dlya-shei-i-plech-1019829807/?from_sku=810627110&from_url=https%3A%2F%2Fyandex.ru%2F&oos_search=false&sh=ayROs9UEVQ&start_page_id=e9ab9fb7b01fc2615a66d735cb6d6899&utm_medium=organic&utm_referrer=https://yandex.ru/products/search?text=%D0%BC%D1%8F%D0%B3%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B8&utm_source=yandex_serp_products
https://www.wildberries.ru/catalog/106529322/detail.aspx?size=166558121
https://www.wildberries.ru/catalog/158069877/detail.aspx?targetUrl=EX
https://www.wildberries.ru/catalog/108388098/detail.aspx
https://www.wildberries.ru/catalog/11891810/detail.aspx?targetUrl=XS


короткий ролл 
 
Если вы не имеете возможность взять длинный ролл 90 см, то можете взять ролл короче 
60 или 40 см, тогда некоторые упражнения для которых принципиален длинный ролл вы 
будете делать без ролла просто на коврике 
 
 
ПО ВОЗМОЖНОСТИ: 
 
📌Гантели для рук 2-2,5 кг  
 
📌Резинки разного сопротивления для фитнеса 
 
ОПЦИОНАЛЬНО (по желанию)  
 
📌 Коврик под колени  
📌 Ремень  📌Йога блоки (кирпичи 2 шт ) 

https://www.wildberries.ru/catalog/147288431/detail.aspx
https://www.wildberries.ru/catalog/138925471/detail.aspx
https://www.wildberries.ru/catalog/9108266/detail.aspx?targetUrl=IM
https://www.ozon.ru/product/mat-pod-koleno-airex-slings-dlya-programmy-slingi-v-dvizhenii-39h19h1-5-sm-tsvet-antratsit-537720231/?avtc=1&avte=2&avts=1726395889
https://www.wildberries.ru/catalog/38574756/detail.aspx
https://www.wildberries.ru/catalog/103976232/detail.aspx

	ВИДЕО ИНСТРУКЦИЯ 

