ИЗГИБ ТЕЛА

Поставьте свисток или что-либо похожее на левую ногу. Поставьте ноги вместе и попробуйте достать свисток правой рукой, которая должна пройти позади ног. Когда у вас это получится, попробуйте передвинуть свисток дальше. Попробуйте то же самое с левой рукой и свистком на правой нога.  
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