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ФИТНЕС ДОМА: 10 КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК
Регулярные занятия спортом, даже в домашних условиях, приносят не меньший результат, чем тренировки в зале или работа с инструктором
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1) Подъем колена к локтю
Встаньте прямо. Коснитесь правой рукой колена левой ноги, чередуйте стороны


2) Планка
Обопритесь на предплечья, удерживая локти  под плечами. Сохраняйте высоту  положения бедер на уровне головы


3) Укрепление мышц спины
Лежа на животе прикоснитесь к ушам кончиками пальцев рук и поднимите верхнюю часть корпуса, удерживая ноги на полу


5) Поза младенца
Опуститесь на колени и примите положение, сидя на пятках.


6) Приседания со стулом
Повернитесь спиной к стулу, обопритесь руками о сидиние и зафиксируйте ноги примерно в полуметре от стула.


8) Тяга Кинга
Встаньте прямо и поставьте назад правую ногу, касаясь пола носком. Центр тяжести перенесите на левую ногу. Затем наклонитесь вперед, сгибая ноги в коленях.


9) Мост
Лежа на спине, прижмите стопы к полу, зафиксировав колени над пятками. Поднимите бедра на комфортную для вас высоту и медленно опустите.


10) Супермен
Встаньте на четвереньки, вытяните правую руку вперед, одновременно поднимая левую ногу, затем поменяйте руку и ногу.


4) Приседания
Поставьте ноги на ширине бедер. Стопы слегка направьте в стороны. Согните колени на столько, на сколько вам удобно.


7) Выпады назад
Встаньте прямо и разведите руки в стороны. Сделайте широкий шаг назад левой ногой, одновременно сгибая правую ногу в колене.
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POCCMSA

HAS MPOrPAMMA

AOBPOI0 BAM 340POBbA!
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Cnopt
Kakoi1 e 3p0poBbi o6pa3
Xu3Hu 6e3 cnopra! MNpobexka u
crnopT3arn NoMoryT aepxarb ce6s B
HOopMe. A ecnu HeT noka
BO3MOXHOCTU — Aenante no yrpam
3apsaky. U obsisatensHo xoguTte
MHTEHCUBHBLIM LLIArOM KaXablil AeHb
He MmeHee 40 MUH.

3akanuBaHue
OrpomHoe 3Ha4yeHue ans
340POBbSs UTPAIOT BOAHLIE
npoueaypbl U 3akarMBaHue — OHU
YKPENnsiloT HEPBHYIO CUCTEMY,
6GnaronpuATHO BIUSAIOT Ha cepaLe U
cocyAbl, HOpManu3ylT
apTepuanbHoe gaBrneHue, oomeH
BELUECTB.

MpaBunbHbIN pexum Tpyaa n
oTAbIxa
Cobnogante pexxum gHs.
INoxutecb n BCcTaBante B O4HO U TO
Xe BpeMsi. 3TO cambIi NPOCTON
COBET BbIMAAETb KPaCUBbIM,
340pPOBbIM OTAOXHYBLUUM.
XopoLwuin HOYHOW COH yKpennsieT
MMMYHHYIO CUCTEMY U
BOCCTaHaBIIMBaEeT CUMbl HaLLIEro
opraHusma. Ilrogu, KoTopbie CnAT
no 7-8 yacos, NocTynaroTt
npaBunbHO.

Mo3uTMBHOE MbIlUNEHNE
Hawe oTHOLIEHME K XKU3HM,
COCTOSIHUE NCUXNYECKOTO 3A0POBbS
TECHO CB$I3aHO CO BCEMM
npouleccamu, NPoucxoasaLuMn B
opraHu3me. Mbicnute kak
3[0POBbINA, CHACTNUBbIN, YCMNELHbIN
yernosek, U Bce coypercs!

L

MutaHue
Hawe 3a0poBbE BO MHOrOM
3aBMCUT OT HaLIero NUTaHus.
MuTanTtecb 340pOBOM NULLIEN U

npeanoYTUTENbLHO B NEPBOW

nonoBuHe aHA. Ctapantecb
UCKITIOUYUTb «ByTepbpoaHbIi o6pa3

XU3HU» n dpactdpynoByio eay. Mo

BO3MOXHOCTU NENTE TONbKO

yuctyro Boay. / He 3abbiBaiTe Npo
¢ pyKkThbI 1 oBoLM!

Mirnena
Bonbloe 3Ha4yeHue B
npodunakTuke pasnnuyHbIX
3a6oneBaHuin NPUHAATIEXUT
FINYHOMN rurueHe. JIn4yHasa rurmeHa -
3TO yX0Z 3a CBOMM TENIOM U
coaepKaHue ero B YNCToTe.
Koxa 3awmiiaer Teno YyernoBeka or
6one3Hen. Ecnu koxy aonro He
MbITb, TO OHa CTaHOBUTCSI FPsI3HOM,
rpy6ou n nepecraer 3awmwarb
Teno. [psi3Has Koxa MoXeT
NPUHECTU Bpea 340POBLI0.

OTKa3 oT BpeAHbIX NPUBbIYEK
INMo6ble BpeaHbIe NPUBLIYKK
noAKaluMBaloT Halle 340POBbLE Ha
KOPHI0. EAMHCTBEHHBIM BEPHbLIM
pelieHneM 34paBOMbICHISILLErO
YyerioBeka MOXeT 6bITb TONbKO
MOIHbIN OTKa3 OT BCEX NPUBBLIYEK,
HaHOCSALMX Kakor-nubo Bpea
HaleMV 3[0POBbIO.
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