Вот первое - становление внутренних органов на место. 
http://www.t-tapp.com/articles/flatstomach/ 

У меня на кассете она его делает так: ложишься на спину, ноги на ширине бедер, ноги согнуты, пятки поближе к попе. Приподнимаешь попу от пола. Потом делаешь как на картинке. Сначала со стороны левой бедренной кости -слегка нажимаешь и давишь по направлению к центру. Потом с другой стороны. Потом так же от лобковой кости вверх. Давить сильно не надо, просто как-будто хочешь подвинуть там что-то внутри. Повторяешь еще раз давления, не опуская попу. Потом когда делаешь от лобковой кости вверх - держишь нижние мышцы живота в напряжении и делаешь 20 раз поднятия-опускания попы. В общем нужно сделать 3 раза по 20 и потом один раз 50 повторений, лучше не сразу, а между вставлять другие упражнения.

Таня Монич

Это мое любимое!! 

http://www.t-tapp.com/articles/shorttorso/page3.htm 

Напиши, если не поймешь как делать. Ладно напишу все-таки, ибо это очень важно. 

Во-первых основная стойка т-тар!: Ноги на ширине бедренных костей, слегка присесть - чтоб пружинилось, попу втягиваешь-живот как бы вперед, плечи - делаешь вращательное движение назад и как бы опускаешь вниз, колени держишь раздвинутыми! 

Теперь само упражнение. Делаешь основную стойку! Руки перед грудью на уровне плеч. одна ладонь над другой. Медленно поворачиваешь верхнюю часть тела вправо на 90 градусов. После чего также медленно наклоняешься вниз. Не забывай - полуприсев, колени стремятся в стороны! При наклоне можно взять правой рукой за ладонь (пальцы) левой и тянуть ее так, чтобы в итоге твои плечи были параллельны полу. Это очень важно! Как бы складываешься пополам. Смотришь назад - вдох-выдох, вдох-выдох. Медленно поднимаешься. Как поживает твоя стойка? Медленно поворачиваешься в другую сторону и повторяешь все опять. Это была растяжка. Теперь в более быстром темпе: Основная стойка, руки перед грудью - два быстрых поворота верхней части тела вправо, затем поворот влево и наклон (как прирястяжке). Повторить 8 раз. Наклониться вниз, обхватить ноги за коленями и сделать четыре наклона вперед стараясь дотронуться головой ног. Сделать серию для другой стороны. Закончить наклонами. 

Таня Монич

Упражнение3 - для талии и боков

Основная стойка, потом делаешь как в упражнении 2 растяжка - наклон вправо, потом опускаешь правую руку вниз, левый локоть поднимаешь вверх (абсолютно вертикально вверх должен смотреть!) при этом тело разворачивается как бы обратно к центру , т.е. правое плечо стремится вперед! Левую руку выпрямляешь, потом опять сгибаешь и делаешь движение локтем к потолку одновременно нижняя рука тянется вниз. Должна чувствовать растяжение мышц спины на боках начиная подмышкой, ну и объясняльщик с меня :-) Потом левая рука опять опускается к правой, т.е. возврат в наклон, при этом!: левая рука стремится как бы в направлении за спину, т.е. плечи параллельно полу, полуприсев, колени стремятся в стороны. Разгибаться не надо! Из этого же положения опять подъем руки, повторить 8-10 раз. На последнем разе, когда поднимаешь локоть к потолку так замереть и тянуться вверх локтем - досчитать до 8, выпрямить руку и выпрямить все тело. Должна это чувствовать! Очень хорошее напряжение. Наклоняешься вперед - голова к коленям - руками держишься за коленями и делаешь 4 наклона. 

Опять основная стойка и все тоже самое для другой стороны. И не забывай, что очень важно качество исполнения! не забывай про стойку!

Таня Монич

Все время забываю написать, когда стоишь в стойке - ступни стоят параллельно!!!!!!!!!!! 


Упражнение4: расставить ноги шире плеч - достаточно широко, ступни параллельны, глубокий присев, колени на одной линии со ступнями и стремятся в стороны. Спина прямая, живот втянут. Локти на колени, давишь ими так чтобы колени стремились в стороны - сильная растяжка внутренней стороны ног. Выдержать до 8 -10 сек. Затем не разгибаясь - правой рукой берешься за левую щиколотку, при этом левая рука - прямая уходит назад и вверх, левое колено из всех сил стремится как можно левее, Смотришь назад. Выдержать 8-10 секунд глубоко дыша. Переход на другу ногу и затем повторить опять на обе ноги. 

Это была растяжка, теперь само упражнение - "мельница". все в той же позе, как в начале (расставить ноги шире плеч - достаточно широко, ступни параллельны, глубокий присев, колени на одной линии со ступнями и стремятся в стороны. Спина прямая, живот втянут.) наклоняешься вперед, спина почти параллельна полу, руки по центру - ладонь к ладони (как при молитве), пальцами касаешься пола. Затем достаточно быстро поворот влево: правая рука за щиколотку, левая выпрямлена - идет назад и вверх. Возврат в центр, при этом левая как бы догоняет правую руку и в центре происходит хлопок, после чего не останавливаясь движешься в другую сторону. Левая рука за щиколотку, а правая прямо-назад-вверх. Лево-право считается за один раз, всего 8-10 повторов. Закончить опять растяжкой. Это когда локти на колени, колени стремятся в стороны, выдержать 8-10 сек. После чего не разгибаясь сводим ноги к центру - сначала пятки, потом носки и опять пятки-носки, пока ноги не будут на уровне бедер. После чего опять наклоны вперед 4 раза. (Они почти после всех упражнений) и медленно распрямляем-расворачиваем спину и выпрямляешься.

Таня Монич

Тоже упражнение для постановки внутренних органов, его я делаю со стоячими упражнениями, а потом то что до этого описала - с упражнениями на полу. 

Основная стойка. С прямой спиной - 4 наклона вперед. Выпрямиться, слегка нагнуться вперед выгибая спину дугой и как при аналогичном упражнении на полу помочь себе руками поднять живот от лобковой кости вверх, при этом мышцы напрягаются. НЕ РАССЛАБЛЯЯ мышц живота и все еще выдерживая стойку - выпрямиться. 4 наклона влево, четыре назад(смотрятся они странно, как-будто ты просто выпячиваешь живот вперед, слегка наклоняясь назад - не забывай про стойку!). Опять 4 наклона вперед, выпрямиться, полунаклон, установка органов и 4 наклона вправо. 
Повторить все еще раз

. 
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Tam BCe ynpaxHeHue pa3buTo Ha NO3ULMKN MOTOMY YTO Ha KacceTe WHorha UCMosib3yeTcs He
BCE YNpaXHEeHUe, a TONbKO HEKOTopble ero hparMenTbl Ans pacTshkku. Kak genats: Jleub Ha
CMUHY, KOJIGHKM MOATAHYTb K FPyAu, noaepxaTh (Mepsas pacTsxka), AepXack pyKamu 3a
KOMEHY pa3BecTy UX B CTOPOHbI M OMYCTUTL BHU3 M Brepes (CM PUCYHOK) NOKa NO3BONSIOT
BLITSHYThIE PYKW (pacTskka 2). Kaxay pacTsxKy Bblaepxusatb no 8-10 cex n NoBTOpsiTh
nocne KaxAoro Komriekca. Tenepb cOBCTBEHHO CaMO ynpaxHeHue:

BapuaHTt 1:

fleys Ha CrVHY, KOJIEHW NOATSHYTb, Pa3BecTh, ONYCTUTL BHWU3 M Briepes, AepXach 3@ HUX
pyKaMmu, Noaepxarb 2-3- cek. BepHyTbca B McxoaHoe nonoxeHune. MoBTOpUTL CHavana ao
KoHUa 8-10 pa3. caenatb pacTsxXKu.

BapuaHT 2:

fNeub Ha cnuHy. KoneHy corHyTsl nod 90 rpadycoB, HOMM NeprieHa. Teny (CM KapTUHKY).
KoneHw passejehbl B CTOPOHBI Ha WHUPKUHY Heaep. Ha c4eT OfiMH - CBOAUM KONEHKW BMeCTe,
conpukacas Horu (rae Huxe KoneH). Ha cyeT ABa - pasBecT HOTU B UCXOAHOE NOSIOXKEHNe.
Ha cueT Tpu - KoneHsaMu NoTSHYTLCS NG Hanpas/ieHuo K rofioBe (CTapanTeck He CKOb3UTb
no nony). YeTbipe - BEPHYTLCA B UCXOAHOE MONOXKEHUE. PYKHU MOXHO BCE BpeMs AepxaTb Ha
XUBOTE UMW BAOMb TYNOBULLA, NPECC BCE BPEMA HanpsxeH. Bce noBTopWTL € Hadana fo
KoHUa 8-10 pa3. Caenatb pacTsaxKu.

BapuaHT 3: CobCTBEHHO NAryLwKa

CecTb, ynepeThes B3aAW Ha PYKW, HOTW BbITAHYTLI BNepeau, BMeCTe, HOCKW Brepea. Mony
PUNOAHATL-ONYCTUTL, YTO6LE yaobHee cecTb. CHaqana peKoMeHayto caenaTb npocTo
NOATAIMBAHUE KOMIEHOK K rpyAn. npu aTom OBA3ATENIbBHO KaxAblii pa3 Bo3Bpallascht B
UCXOAHOE MONOXEHWEe KOCaTbCS NATkamMy nonal Koraa Horyu BbITAHYTHI HA NOAY Teno
HaK/IOHEHO Ha3aj, a Korga NnoATArnsaeTe KOMeHU K rpyau Teno noAHuMaeTe HaBcTpedy
KoneHsaM. MNosTopuTh 20 pas.

OnsATb CeCTb ONEPEBLUNCh Ha PYKU, HOTW BbITSHYTbl, NOAHATL-ONYCTUTL nomny. Teneps
npeAcTasbTe cebe HapucoBaHHOe CepleyKo, ero ocTpue ByAeT KOHYMKMW NanbLes Hor. 3HauuT
HOramu genaeTe ABMXKEHMWS ONUCbIBas cepaeyko. T.e. U3 BbITSHYTOro NOAOXEHUS HOMM
crubaeM v pasBoAMM B CTOPOHbI NO MaKCUMYMY MOCTENEHHO HOMM OKAa3biBAOTCH B MONOXKEHUN
nepBol pacTaxKu. [1ocsie Yero HOrM oNsATb PasBecTk U No 06PaTHOMY rMyTH BEPHYTL B
ucxofdHoe nonoxeHne, ONaTh-TakKu - KOrAa HOM BbITAHYTHl - TYNIOBULLE HAK/IOHEHO Hasajd, a
KOr4a KoNeHKy NOATArMBATCS, TYN0BULLE TOXKE NOATAMMBAGTCA, TAKOE KavaHwe npecca
noayuaetcs. Kax/blii pa3s Bo3spallias Horv B ucxogHoe nonoxenune HALO KACATBCA NOJIA!
370 o4eHb BaXHO 4T06blI He Hbino "ropbaTbix” MbiWL,. Bce ynpaxHeHue NosHOCTLIO NOBTOPUTL
15 pas. Nocne yero onsTb NOBTOPWUTL NPOCTO MOATATMBaHUA KoneH 20 pas.

MexAay KaXAblM KOMMIEKCOM AesaeTtcs pacTaxka3 - Cectb CKPeCTUB KONEeHW, pyKaMmu
[lepXaTbCs 3a KOMEHU BbINPAMUTL CTIMHY, BbITHYTh €e Bnepes, nneun Hazag, nogepxars 8-10
ceK. 3aTeM [epXach PyKaMmu 3a KOMeHMW BbITHYTb CMUHY KONECOM oTrnbascs BCEM TE/IOM Hasaa
Ha CKOJMIbKO ro3BoASIOT pyku. MogepxaTb 8-10 cek. BepHyTbCs B BEPTUKAILHOE NOSIOXEHNE 1
ONATb BLIFHYThL CNWHY BNepe, nneuun Hasaa, noaepxatb 8-10 cek.

Tans MoHuy
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