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ÏÐÅÄÑÒÀÂËßß ñâîþ êíèãó ÷èòàòåëÿì, àâòîð âîâñå íå ëüñòèò ñåáå íàäåæ-
äîé, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïåðâîîòêðûâàòåëåì: íàïèñàíî óæå äîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî ïîïóëÿðíûõ è íàó÷íûõ ðóêîâîäñòâ, ñîäåðæàùèõ îïèñàíèÿ ðàáîòû

ìûøö ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ îáùåèçâåñòíûõ è ðàñïðîñòðà-
íåííûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Íå ñîäåðæèò ýòà êíèãà è êàêèõ-ëèáî ñâåðõîðè-
ãèíàëüíûõ èëè ìàëîèçâåñòíûõ ôîðì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Öåííîñòü êíèãè
âîâñå íå â ýòîì.

Ìû çàáûâàåì âñå âðåìÿ î òîì, ÷òî ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà íå òîëüêî ñî-
çèäàåò íàøå òåëî, íî è ëå÷èò! Ìíîãèå èç èçâåñòíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èìåþò
âûðàæåííûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ðàçëè÷íûõ áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ. Òàê,
îáùåèçâåñòíî, ÷òî óêðåïëåíèå ìûøö áðþøíîãî ïðåññà è ïðîìåæíîñòè ïðåäîòâ-
ðàùàåò îïóùåíèå îðãàíîâ ìàëîãî òàçà, ëå÷èò ãåìîððîé è ïðîñòàòèò, ëèêâèäèðó-
åò çàïîðû è óìåíüøàåò âîñïàëèòåëüíûå ÿâëåíèÿ ïðè êîëèòàõ. Ìíîãèå çíàþò, ÷òî
ðèòìè÷íûå àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ (áåã, ãðåáëÿ) ëèêâèäèðóþò ãèïåðòîíè÷åñêóþ áî-
ëåçíü. Îäíàêî ýòî äàëåêî íå èñ÷åðïûâàþùèé ïåðå÷åíü — êàæäîå óïðàæíåíèå èç
ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå ìîæíî âûïèñûâàòü êàê ëåêàðñòâî ïðè ðàçëè÷íûõ çà-
áîëåâàíèÿõ. È ýòó óíèêàëüíóþ èíôîðìàöèþ âû íàéäåòå ïðàêòè÷åñêè íà êàæäîé
ñòðàíèöå.

Àâòîð êðîïîòëèâî ïðîäåëàë ñâîþ ðàáîòó äëÿ òîãî, ÷òîáû êàæäûé ÷åëîâåê, ïðî-
ÿâèâøèé èíòåðåñ ê ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñâîåãî òåëà, à òàêæå ê ñîõðà-
íåíèþ çäîðîâüÿ ïóòåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ìîã íàéòè ïîíÿòíóþ, äîñòîâåð-
íóþ è íàãëÿäíóþ èíôîðìàöèþ î ñëåäóþùåì:
• êàê èìåííî ðàáîòàþò ìûøöû âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ,
• íà êàêèå îðãàíû è ñèñòåìû äåéñòâóåò ýòî óïðàæíåíèå,
• êàêèå áîëåçíè ëå÷èò äàííîå óïðàæíåíèå, à ïðè êàêèõ ñîñòîÿíèÿõ ëó÷øå íå

âêëþ÷àòü åãî â òðåíèðîâî÷íóþ ïðîãðàììó.
Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíèìàòü:

• íà êàêèå èç ìûøö ëîæèòñÿ îñíîâíàÿ, à íà êàêèå — íåçíà÷èòåëüíàÿ íàãðóçêà;
• êàêèå ìûøöû ïîääåðæèâàþò ïîçó, ðàâíîâåñèå è ïîëîæåíèå òåëà, à êàêèå îáåñ-

ïå÷èâàþò åãî ïåðåìåùåíèå â ïðîñòðàíñòâå;
• êàêîâû íàèáîëåå âàæíûå ïîëîæåíèÿ ïðàâèëüíîãî è áåçîïàñíîãî âûïîëíåíèÿ

óïðàæíåíèé, è êàêèå íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå îøèáêè â ìûøå÷íîé ðàáî-
òå ìîãóò ñëó÷àòüñÿ;

• êàêîå ïîçèòèâíîå è íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå ìîæåò îêàçàòü òî èëè èíîå
óïðàæíåíèå íà îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

ОТ АВТОРА
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Ýòà èíôîðìàöèÿ äàíà â âèäå íàãëÿäíûõ èëëþñòðàöèé è ïîäðîáíûõ îïèñàíèé,

÷òî äåëàåò êíèãó îäèíàêîâî íóæíîé è ëþáèòåëÿì è ñåðüåçíûì ïðîôåññèîíàëàì.
Îñîáîå âíèìàíèå àâòîð óäåëèë èçëîæåíèþ ñîáðàííîé èíôîðìàöèè â òàêîì âèäå,
÷òîáû îíà áûëà ìàêñèìàëüíî ïîëåçíà â ïåðâóþ î÷åðåäü äëÿ íóæä ïðàêòè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè — îáû÷íûõ ëþäåé, ñïîðòñìåíîâ, òðåíåðîâ è ó÷åíûõ. Ñ ýòîé öåëüþ â
êíèãå ïðåäñòàâëåí òàêæå ðÿä âèäîâ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îáû÷íî îïóñêàåìûõ â
ðóêîâîäñòâàõ ïî áèîìåõàíèêå ñïîðòà: ýòî íåêîòîðûå àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ, ðàñ-
òÿæêè è óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèè, ðàâíîâåñèÿ è óñòîé÷èâîñòè.

Ýòî áûëî ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷è ýòîé êíèãè — äàòü
÷èòàòåëþ ÷åòêîå è íàãëÿäíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ äåéñòâóþò íà âåñü îðãàíèçì:
• íà ìûøöû, íåïîñðåäñòâåííî ó÷àñòâóþùèå â âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêîé äåéñòâèÿ

(îñíîâíûå ìûøöû),
• íà ìûøöû, âêëþ÷åííûå â ýòî äåéñòâèå â ðåæèìå ïîääåðæàíèÿ ïîçû è ðàâíî-

âåñèÿ (ïîçíûå ìûøöû),
• íà ãëóáîêèå ìûøöû, îòãðàíè÷èâàþùèå ïîëîñòè òåëà è âçàèìîäåéñòâóþùèå

ñî âíóòðåííèìè îðãàíàìè.
Ïîäîáíûé ïîäõîä ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî áîëüøèíñòâî ïóáëèêóåìûõ â íàøåé ñòðà-

íå è çà ðóáåæîì ðàáîò íà òåìó àíàòîìèè è áèîìåõàíèêè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
ðàññìàòðèâàþò ìûøå÷íóþ ðàáîòó êàê ñðåäñòâî òðåíèðîâêè îïðåäåëåííûõ ìûøö
è ìûøå÷íûõ ãðóïï ñ öåëüþ óâåëè÷åíèÿ èõ ðàçìåðà èëè ñèëû. Ïðè ýòîì ñîâåð-
øåííî óïóñêàåòñÿ èç âèäó ó÷àñòèå â ëþáîì âèäå ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè ñìåæ-
íûõ ìûøö è ìûøå÷íûõ ãðóïï, ïîçíûõ ìûøö, ìûøö áðþøíîãî ïðåññà è ïîçâî-
íî÷íèêà. Ïîäîáíûé ïîäõîä ïðèâîäèò ê íåïðàâèëüíîé îöåíêå ýíåðãåòè÷åñêèõ çàò-
ðàò íà âûïîëíåíèå òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ è, â ïîñëåäñòâèè, ê íåòî÷íîìó è
íåàäåêâàòíîìó ïëàíó òðåíèðîâîê. Îñîáåííî âàæíûì ó÷åò ðàáîòû ñìåæíûõ ìû-
øå÷íûõ ãðóïï ñòàíîâèòñÿ â ñëó÷àå èìåþùèõñÿ ó ñïîðòñìåíà ðàíåå ïîëó÷åííûõ
òðàâì îïîðíî-äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû è çàáîëåâàíèé äðóãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãà-
íèçìà. Ïîïûòêà ïîñëå òðàâìû èëè çàáîëåâàíèÿ ïðîäîëæèòü òðåíèðîâî÷íûå çà-
íÿòèÿ «äëÿ ñîõðàíåíèÿ ôîðìû» áåç ó÷åòà âêëþ÷åííûõ â ðàáîòó âñïîìîãàòåëüíûõ
ìûøö ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîâòîðíîé òðàâìå ëèáî ïðîäëèòü âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ
ôèçè÷åñêîé ôîðìû è ðåàáèëèòàöèè ñïîðòñìåíà.

Ê ïðèìåðó, ìûøöû áåäåð è ïîçâîíî÷íèêà ïðèíèìàþò ó÷àñòèå ïðàêòè÷åñêè â
ëþáîì ôèçè÷åñêîì óïðàæíåíèè, à èõ ïðàâèëüíîå ðàñïîëîæåíèå ÿâëÿåòñÿ âàæ-
íåéøèì ôàêòîðîì îïòèìàëüíîé áèîìåõàíèêè äàííîãî äâèæåíèÿ è, â êîíå÷íîì
èòîãå, îïðåäåëÿåò óñïåøíîñòü ðàçâèòèÿ òðåíèðóåìûõ ìûøö è ìûøå÷íûõ ãðóïï.

Íà èëëþñòðàöèÿõ, ñîïðîâîæäàþùèõ êàæäîå óïðàæíåíèå, óêàçàíû òå ìûøöû,
êîòîðûå â ïåðâóþ î÷åðåäü çàäåéñòâîâàíû â âûïîëíåíèè äâèæåíèÿ, ïðè÷åì êàê
àêòèâíûå, òàê è ïîçíûå. Çäåñü íåîáõîäèìî íåêîòîðîå òåðìèíîëîãè÷åñêîå ïîÿñ-
íåíèå.

Àêòèâíûìè èëè îñíîâíûìè ìûøöàìè ìû äàëüøå áóäåì íàçûâàòü òå èç íèõ,
êîòîðûå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñîêðàùàþòñÿ — òî åñòü àêòèâíî èçìåíÿþò
ñâîþ äëèíó.
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Ïîçíûìè ìûøöàìè èëè ìûøöàìè, ñïîñîáñòâóþùèìè ñîõðàíåíèþ ïîçû,
ìû äàëåå áóäåì íàçûâàòü òå, êîòîðûå ñîêðàùàþò êîëè÷åñòâî ñòåïåíåé ñâîáîäû
÷åëîâå÷åñêîãî òåëà äëÿ ïîÿâëåíèÿ âîçìîæíîñòè âûïîëíåíèÿ öåëåíàïðàâëåííî-
ãî äâèæåíèÿ è/èëè ñïîñîáñòâóþò ïîääåðæàíèþ ïîçû è ðàâíîâåñèÿ. Äëÿ ïðèìåðà,
ïðè ñòîëü ðàñïðîñòðàíåííîì óïðàæíåíèè, êàê îòæèìàíèå, îñíîâíûå àêòèâíûå
ìûøöû âûïðÿìëÿþò ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå (íî íå òîëüêî!). Íî ýòî äâèæåíèå
áûëî áû íåâîçìîæíî âûïîëíèòü áåç ðàáîòû ìûøö, îáåñïå÷èâàþùèõ ïðî÷íîå è
óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå ëîêòåâîãî è ïëå÷åâîãî ñóñòàâîâ — ýòî ðàáîòà ïîçíûõ ìûøö
ïî ñîêðàùåíèþ èçáûòî÷íûõ ñòåïåíåé ñâîáîäû áèîìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû; îäíà-
êî áåç ðàáîòû ïîçâîíî÷íîé ìóñêóëàòóðû è ìóñêóëàòóðû íîã, ñîêðàùåíèå êîòî-
ðîé ïîääåðæèâàåò íåèçìåííîå ïîëîæåíèå ýòèõ ñóñòàâîâ è ïîçâîëÿåò ãîëåíîñòîï-
íîìó ñóñòàâó ñëóæèòü òî÷êîé îïîðû, ýòî äâèæåíèå òîæå áûëî áû íåâîçìîæíûì —
ýòî ðàáîòà ïîçíûõ ìûøö, ñïîñîáñòâóþùàÿ ñîõðàíåíèþ âûïðÿìëåííîãî ïîëîæå-
íèÿ òåëà, ò.å. ïîçû.

Ñòåïåíü ó÷àñòèÿ â êàæäîì êîíêðåòíîì óïðàæíåíèè ïîçíûõ ìûøö çàâèñèò
îò òðàåêòîðèè äâèæåíèÿ. Íàïðèìåð, ñãèáàíèå ðóê ñî øòàíãîé èëè ãàíòåëÿìè ïå-
ðåä ãðóäüþ ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ ïðÿìûì è îáðàòíûì õâàòîì, ñèäÿ èëè ñòîÿ. Âåñ
ðàñïîëàãàåòñÿ ïåðåä êîðïóñîì è äâèæåòñÿ ïî ñëîæíîé òðàåêòîðèè — ïîçíûå
ìûøöû ðàáîòàþò íà óäåðæàíèå âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà, óäåðæàíèå
ïëå÷, ïðè ðàáîòå ñòîÿ âêëþ÷àþòñÿ åù¸ ìûøöû ïîÿñíèöû, áåäåð è ãîëåíè — ïðè-
÷åì ñïèíà, áåäðà è ãîëåíü àêòèâíî ó÷àñòâóþò â ïîääåðæàíèè ðàâíîâåñèÿ. Ó÷åò
èõ ðàáîòû îáÿçàòåëüíî íóæåí — ïîýòîìó ïîçíûå ìûøöû ñïåöèàëüíî âûäåëåíû
íà èëëþñòðàöèÿõ.

Àâòîð ñòîëü ïîäðîáíî ðàçúÿñíÿåò ðîëü ïîçíûõ ìûøö ïîòîìó, ÷òî ïðè âûïîë-
íåíèè ëþáîãî äâèæåíèÿ íåêîòîðûå ìûøöû ìîãóò íå èãðàòü ãëàâåíñòâóþùåé ðîëè
â åãî îñóùåñòâëåíèè — ôîðìèðîâàíèè âèäèìîé òðàåêòîðèè äâèæåíèÿ, íî èõ ó÷à-
ñòèå, òåì íå ìåíåå, íåîáõîäèìî äëÿ ïðàâèëüíîé áèîìåõàíèêè è ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ «âêëàäà» ïîçíûõ ìûøö â âûïîë-
íåíèè òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ îñíîâíûì êðèòåðèåì áûë âîïðîñ: ìîæíî ëè îñó-
ùåñòâèòü êîíêðåòíîå äâèæåíèå â ñëó÷àå òðàâìû ýòèõ ìûøö? Îäíàêî, ÷åëîâå÷åñ-
êîå òåëî — ôåíîìåíàëüíî ñëîæíàÿ ñèñòåìà, è àâòîð ïîíèìàåò, ÷òî âïîëíå ìîã
óïóñòèòü âàðèàíòû âêëþ÷åíèÿ òåõ èëè èíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï. Êðîìå òîãî, äàæå ó
îáùåïðèíÿòûõ óïðàæíåíèé ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âàðèàöèé (èç-çà èç-
ìåíåíèÿ õâàòà, ïîëîæåíèÿ ñòîï, òåìïà âûïîëíåíèÿ è òàê äàëåå), íåêîòîðûå èç
êîòîðûõ óïîìÿíóòû â ýòîé êíèãå.

Ãëóáîêèìè ìû íàçûâàåì ìûøöû, âêëþ÷åííûå â ôîðìèðîâàíèå îáùåé òðà-
åêòîðèè äâèæåíèÿ òåëà, íî ìàëî (èëè êîñâåííî) îòðàæàþùèåñÿ íà èçìåíåíèè
îáúåìà è ðèñóíêà ìûøö.

Óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷åííûå â êíèãó, ïîäáèðàëèñü èñõîäÿ èç ïðèíöèïà èõ óíè-
âåðñàëüíîñòè, òàê, ÷òîáû â ðåçóëüòàòå ñëîæèëñÿ áàçîâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé,
âîêðóã êîòîðîãî ìîæåò è äîëæíà ñòðîèòüñÿ ëþáàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ ïðîãðàììà,
íåçàâèñèìî îò òîãî, ÿâëÿåòåñü ëè âû ïðîôåññèîíàëüíûì ñïîðòñìåíîì, çàíèìà-
åòåñü ðàäè ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ èëè ïðîõîäèòå ïåðèîä ðåàáèëèòàöèè ïîñëå ïå-
ðåíåñåííîé òðàâìû.
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Ïðè ýòîì âêëþ÷åíèå êîíêðåòíûõ óïðàæíåíèé â òðåíèðîâî÷íóþ ïðîãðàììó,

èõ èíòåíñèâíîñòü (èñïîëüçóåìûå âåñà îòÿãîùåíèé, òåìï è àìïëèòóäà äâèæåíèé),
êîëè÷åñòâî (÷èñëî ïîäõîäîâ è ïîâòîðåíèé), ïðîäîëæèòåëüíîñòü (âðåìÿ çàíÿòèÿ)
è ÷àñòîòà (êîëè÷åñòâî çàíÿòèé â íåäåëþ) çàâèñÿò îò öåëåé òðåíèðîâî÷íîé ïðî-
ãðàììû è âîçìîæíîñòåé çàíèìàþùåãîñÿ. Äàâàòü èíäèâèäóàëüíûå ðåêîìåíäà-
öèè — äåëî òðåíåðà, «âæèâóþ» ðàáîòàþùåãî ñ êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì.

Ýòà êíèãà äîëæíà ñëóæèòü äëÿ âàñ ñïðàâî÷íûì ðóêîâîäñòâîì, êîòîðîå ïîìî-
æåò âàì ïîíÿòü, êàê è êàêèå ìûøöû ðàáîòàþò â ëþáîì âûáðàííîì âàìè óïðàæ-
íåíèè, è áëàãîäàðÿ ýòîìó ñäåëàòü âàøè òðåíèðîâêè áîëåå ýôôåêòèâíûìè è áî-
ëåå áåçîïàñíûìè. Íî ñàìîå ãëàâíîå — âû ñìîæåòå ïîäîáðàòü òå ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áóäóò ëå÷èòü âàñ è ñîçèäàòü âàøå çäîðîâüå!

Ì. Èíãåðëåéá
2008 ã.
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ОПИСАНИЕ МЫШЕЧНОЙ

СИСТЕМЫ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ТЕЛА

Â ïåðâîé ÷àñòè êíèãè ìû ðàññìîòðèì ñòðî-
åíèå ìûøå÷íîé ñèñòåìû ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.
Ìåäèöèíñêàÿ ëàòèíñêàÿ àíàòîìè÷åñêàÿ òåð-
ìèíîëîãèÿ ñîçíàòåëüíî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ èñ-
êëþ÷åíèÿ ðàçíî÷òåíèé è äëÿ òîãî, ÷òîáû ïûò-
ëèâûé ÷èòàòåëü ìîã, ïðè æåëàíèè, áîëåå ïîä-
ðîáíî ðàññìîòðåòü ñòðîåíèå çàèíòåðåñîâàâ-
øåé åãî ìûøöû, å¸ çàëåãàíèå è ïðèêðåïëå-
íèå ïî áîëåå ïîäðîáíûì àíàòîìè÷åñêèì ðó-
êîâîäñòâàì — åñëè âîçíèêíåò òàêàÿ íåîáõî-
äèìîñòü. Äëÿ äåòàëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ ôóí-
êöèè ìûøö âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ÿñíîñòè ïðèâåäåííûõ äàëåå èë-
ëþñòðàöèé áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî.
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ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА: ВИД СПЕРЕДИ

Flexor carpi
ulnaris

Flexor carpi pollicis longus

Flexor carpi radialis

Deltoideus

Extensor
carpi radialis

Palmaris
longus

Pronator teres

Biceps brachii

Obliquus internus*

Transversus abdominis*

Sternocleidomastoideus

Pectoralis major

Rectus abdominis

Obliquus internus*

Scalenus*

Flexor digitorum*

Coracobrachialis*

Pectoralis minor*

Serratus anterior

Biceps brachii – Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
Coracobrachialis* – Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ

ìûøöà*
Deltoideus – Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Extensor carpi radialis – Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü

çàïÿñòüÿ
Flexor carpi pollicis longus – Äëèííûé ñãèáàòåëü

áîëüøîãî ïàëüöà
Flexor carpi radialis – Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü

çàïÿñòüÿ
Flexor digitorum* – Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*
Obliquus externus – Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà

æèâîòà

Obliquus internus* – Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Palmaris longus – Äëèííàÿ ëàäîííàÿ ìûøöà
Pectoralis major – Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
Pectoralis minor* – Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*
Pronator teres – Êðóãëûé ïðîíàòîð
Rectus abdominis – Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà
Scalenus* – Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*
Serratus anterior – Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà
Sternocleidomastoideus – Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-

ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà
Transversus abdominis* – Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà

æèâîòà*
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ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА: ВИД СЗАДИ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Infraspinatus*
Semispinalis*

Trapezius

Deltoideus

Anconeus

Triceps brachii

Subscapularis*

Multifidus spinae*

Brachioradialis
Splenius*

Levator scapulae*
Rhomboideus*

Brachialis

Extensor
digitorumSupraspinatus*

Infraspinatus*
Teres minor

Teres major

Latissimus dorsi

Erector spinae*

Quadratus lumborum*

Anconeus – Ëîêòåâàÿ ìûøöà
Brachialis – Ïëå÷åâàÿ ìûøöà
Brachioradialis – Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
Deltoideus – Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Erector spinae* – Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
Extensor digitorum – Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
Infraspinatus* – Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*
Latissimus dorsi – Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Levator scapulae* – Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*
Multifidus spinae* – Ñåãìåíòíàÿ ïîçâîíî÷íàÿ

ìûøöà*

Quadratus lumborum* – Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Rhomboideus* – Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*
Semispinalis* – Ïîëóîñòèñòàÿ ìûøöà*
Splenius* – Ðåìåííàÿ ìûøöà*
Subscapularis* – Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*
Supraspinatus* – Íàäîñòíàÿ ìûøöà*
Teres major – Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Teres minor – Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Trapezius – Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà
Triceps brachii – Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
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Adductor longus – Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Extensor digitorum – Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
Extensor hallucis – Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà

ñòîïû
Flexor digitorum – Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ
Gastrocnemius – Èêðîíîæíàÿ ìûøöà
Gracilis* – Òîíêàÿ ìûøöà*
Iliacus* – Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà*
Iliopsoas* – Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*
Pectineus* – Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*
Peroneus – Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Rectus femoris – Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà
Sartorius – Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
Soleus – Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà
Tensor fasciae latae – Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè
Tibialis anterior – Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà
Vastus intermedius* – Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ

ìûøöà áåäðà*
Vastus lateralis – Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà

áåäðà
Vastus medialis – Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà

áåäðà

НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА: ВИД СПЕРЕДИ

Sartorius

Vastus intermedius*

Rectus femoris

Vastus lateralis

Vastus medialis

Peroneus

Gracilis*

Tibialis
anterior

Soleus

Extensor
hallucis

Flexor
digitorum

Iliopsoas*

Iliacus*

Tensor fasciae latae

Pectineus*

Adductor longus

Gastrocnemius

Extensor digitorum
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НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА: ВИД СЗАДИ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Adductor magnus – Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Biceps femoris – Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà
Flexor digitorum – Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ
Flexor hallucis* – Ñãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà

ñòîïû*
Gastrocnemius – Èêðîíîæíàÿ ìûøöà
Gemellus inferior* – Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*
Gemellus superior* – Âåðõíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*
Gluteus maximus – Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
Gluteus medius* – Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*
Obturator externus* – Íàðóæíàÿ çàïèðàòåëüíàÿ

ìûøöà*

Obturator internus* – Âíóòðåííÿÿ çàïèðàòåëüíàÿ
ìûøöà*

Piriformis* – Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*
Plantaris – Ïîäîøâåííàÿ ìûøöà
Quadratus femoris* – Êâàäðàòíàÿ ìûøöà áåäðà*
Semimembranosus – Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà
Semitendinosus – Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà
Soleus – Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà
Tibialis posterior* – Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ

ìûøöà*
Vastus lateralis – Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà

áåäðà

Gemellus superior*

Obturator internus*

Quadratus femoris*

Gemellus inferior*

Obturator externus*

Adductor magnus

Vastus lateralis

Plantaris

Gastrocnemius

Soleus

Flexor
digitorum

Gluteus medius*

Piriformis*

Gluteus maximus

Biceps femoris

Semitendinosus

Semimembranosus

Tibialis posterior*

Flexor hallucis*
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ÐÀÇÌÈÍÊÀ
Çíà÷åíèå ðàçìèíêè, êàê íè ñòðàííî, çà÷àñòóþ íåäîïîíèìàåòñÿ äàæå ìíîãèìè âûñî-

êîêâàëèôèöèðîâàííûìè ñïîðòñìåíàìè, êîòîðûå ÷àñòåíüêî ïðåíåáðåãàþò åþ èëè íåáðåæíî
îòíîñÿòñÿ ê ýòîé ÷àñòè òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû. Ýòî ñåðüåçíàÿ îøèáêà, êîòîðàÿ íå òîëü-
êî ñíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü ñàìîãî ïðîöåññà òðåíèðîâêè, íî è ðåçêî ïîâûøàåò âåðîÿò-
íîñòü òðàâìèðîâàíèÿ ìûøö è ñóñòàâîâ, íåîïðàâäàííî è íåàäåêâàòíî ïåðåãðóæàåò ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó. Ïðè÷åì ÷åì ñòàðøå ñïîðòñìåí, òåì òùàòåëüíåå îí äîëæåí
îòíîñèòüñÿ ê ðàçìèíêå.

Îñíîâíûìè ôàêòîðàìè, çàñòàâëÿþùèìè, âîïðåêè äîâîäàì ðàçóìà, ïðåíåáðåãàòü ðàç-
ìèíêîé ÿâëÿþòñÿ:
• ìåòîäîëîãè÷åñêèé — ãëóáîêîå íåïîíèìàíèå ñóòè è ñìûñëà ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé,

èõ îáùåãî âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì;
• ïñèõîëîãè÷åñêèé — îäíîîáðàçíîñòü è ìîíîòîííîñòü óïðàæíåíèé ðàçìèíî÷íîãî êîìï-

ëåêñà;
• òåõíè÷åñêèé — ïðåíåáðåæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê òåõíèêå è áèîìåõàíèêå ðàçìèíî÷íûõ

óïðàæíåíèé, êàê ê ïðåäåëüíî ïðîñòûì è î÷åâèäíûì äåéñòâèÿì.
Óïðàæíåíèÿ ðàçìèíî÷íîãî êîìïëåêñà «ââîäÿò» îðãàíèçì â ðåæèì ïîâûøåííîé (òðå-

íèðîâî÷íîé) íàãðóçêè ìåäëåííî è ïëàâíî, ïîäãîòàâëèâàÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ñóñòàâû —
ïîâûøåííàÿ íàãðóçêà òðåáóåò ñèíòåçà äîïîëíèòåëüíîãî êîëè÷åñòâà «ñóñòàâíîé ñìàçêè» —
ñèíîâèàëüíîé æèäêîñòè. À ýòî ïðîöåññ, òðåáóþùèé îïðåäåëåííîãî âðåìåíè, ïðè÷åì îïÿòü
æå — ÷åì ñòàðøå ñïîðòñìåí, òåì ìåäëåííåå ïðîèñõîäèò «ðàçîãðåâ» ñóñòàâîâ. «Õîëîäíûé»
ñóñòàâ — ýòî ñóñòàâ, èìåþùèé íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñèíîâèè. Èìåííî ñóñòàâíîé êîì-
ïîíåíò ðàçîãðåâàþùèõ óïðàæíåíèé ñàìûé ìåäëåííûé è ïîýòîìó èìåííî îí îïðåäåëÿåò
ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàçìèíêè.

«Ðàçîãðåâ» ìûøö ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, óñèëåíèå èõ êðîâîñíàáæåíèÿ — äîñòàòî÷íî
áûñòðûé êîìïîíåíò, è ïîâûøåíèå óðîâíÿ îáìåíà â ìûøå÷íûõ âîëîêíàõ — ïðîöåññ òîæå
äîñòàòî÷íîé áûñòðûé, íî òðåáóþùèé îïðåäåëåííîãî âðåìåíè íà «çàïóñê» è íåêîòîðîé íà-
ãðóçêè, êàê ñâîåãî ðîäà «ïîäòâåðæäåíèå» íåîáõîäèìîñòè ýòîãî «çàïóñêà».

Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà äàåò ñàìûé áûñòðûé îòêëèê íà íàãðóçêó — â ðåçóëüòà-
òå ÷åãî óâåëè÷èâàåòñÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì ïðîêà÷èâà-
åìîé ñåðäöåì êðîâè, ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå êèñëîðîäà â êðîâè, ïðèòåêàþùåé ê ìûø-
öàì, è ñàìî êîëè÷åñòâî ýòîé êðîâè. Íî, íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî áûñòðî «âêëþ÷àþùèéñÿ»
ïðîöåññ, îí âñ¸ ðàâíî íå ïðîèñõîäèò ìîìåíòàëüíî.

Ñïîñîáîì èçáåãíóòü ïñèõîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, âîçíèêàþùåãî èç-çà ìîíîòîííî-
ñòè è îäíîîáðàçíîñòè ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé, ÿâëÿåòñÿ âêëþ÷åíèå â ðàçìèíêó íåñêîëü-
êèõ «ðàçîãðåâàþùèõ» óïðàæíåíèé, êàæäîå èç êîòîðûõ ïðîäîëæàåòñÿ îòíîñèòåëüíî íåäîëãî,
íî â ñóììå îíè äàþò äîñòàòî÷íîå âðåìÿ è íàãðóçêó äëÿ ïîäãîòîâêè îðãàíèçìà ê èíòåí-
ñèâíîé òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòå.

РАЗМИНКА И РАСТЯЖКИ
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ëó÷øèé ìåòîä òðåíèðîâêè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îáùåé

âûíîñëèâîñòè.
• Ðèòìè÷íûé áåã ñ ïðàâèëüíî ïîñòàâëåííûì äûõàíèåì ëå÷èò ãèïåðòîíè-

÷åñêóþ áîëåçíü è àòåðîñêëåðîç, èçáàâëÿåò îò íåâðàñòåíèè.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âîïðåêè ðàñïðîñ-
òðàíåííîìó ìíåíèþ, ãëàâíûì ôàêòî-
ðîì, êîòîðûé îïðåäåëÿåò óñïåøíîñòü
ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ íå ðàáîòà
íîã — õîòÿ îíà è âàæíà, à ïîëîæåíèå
êîðïóñà.
Êîðïóñ ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä, âïå-
ðåä ñìåùàåòñÿ è öåíòð òÿæåñòè òåëà,
÷òî çàñòàâëÿåò íàñ ñíà÷àëà ïåðåíåñòè
òî÷êó îïîðû íà ïàëüöû ñòîï è îòîðâàòü
ïÿòêè îò ïîëà, à çàòåì è ñäåëàòü ïåð-
âûé øàã. Êîðïóñ ïðîäîëæàåò äâèæåíèå
âïåðåä (íå âíèç!), à íîãè ñòàðàþòñÿ
ïîñïåòü çà òåëîì. Íîãà ñòàâèòñÿ íà çåì-
ëþ ìÿãêî è ïðóæèíèñòî, ïàëüöàìè, òî÷-
íî ïî ñðåäíåé ëèíèè. Ñëåäóþùèé øàã
ïðîèñõîäèò òî÷íî òàê æå è ïî ýòîé æå
ëèíèè. Òàêàÿ ìàíåðà áåãà ñðåäè ëåãêî-
àòëåòîâ íàçûâàåòñÿ «êîëåñîì» èëè «íà-
êàòîì». Â íåå ìàëî âêëþ÷àåòñÿ ìóñêó-
ëàòóðà ãîëåíè — òîëüêî êàê àìîðòèçà-
öèÿ êàñàíèÿ çåìëè. Ýòà ýêîíîìè÷íàÿ
áåãîâàÿ ìàíåðà õîðîøà äëÿ áåãà íà
äëèííóþ äèñòàíöèþ è ñàìîãî íà÷àëà
òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ — äëÿ ìÿãêîãî
âõîæäåíèÿ â íàãðóçêó.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî,
ñëåãêà (ïðóæèíèñòî) ïîäñîãíóâ íîãè
â êîëåíÿõ è ðàñïîëîæèâ ñòîïû ïàðàë-
ëåëüíî äðóã äðóãó. Ãîëîâà ñëåãêà ïðè-
ïîäíÿòà, ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ñìîòðèì
ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ðóêè ñîãíóòû â ëîê-
òÿõ ïðèìåðíî ïîä ïðÿìûì óãëîì, ïëå-
÷è è ïàëüöû ðàññëàáëåíû.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñïèíà ïðÿìà, ïëå÷è — îïóùåíû è ðàññëàáëåíû
• Ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, âçãëÿä íàïðàâëåí âïåðåä
• Ëîêòè óäîáíî ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ðàññëàáëåíû

è ðàáîòàþò ïåðåä êîðïóñîì
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ÂÀÆÍÎ:
• Êàæäûé øàã — ìÿãêî è

ïðóæèíèñòî, áåç «øëåïàíèÿ»
ñòîïîé è óäàðîâ ïÿòêîé

• Òóëîâèùå ïðè êàæäîì øàãå
íå äîëæíî ðàñêà÷èâàòüñÿ
èç ñòîðîíû â ñòîðîíó

• Áåã äîëæåí áûòü ðèòìè÷íûì è
ñîãëàñîâàííûì ñ äûõàíèåì

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñëèøêîì øèðîêèé øàã
• Ïîñòàíîâêà íîãè íåðîâíî, âûâîðà÷èâàíèå

ñòîïû íà âíóòðåííåå èëè íàðóæíîå ðåáðî,
ðàçâîðîò ñòîïû êíàðóæè èëè âîâíóòðü —
áîëüøîé ïàëåö, êàê óêàçàòåëü, äîëæåí
÷åòêî îïðåäåëÿòü íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ

• «Ïîäïðûãèâàíèÿ» ïðè áåãå — â èäåàëå
öåíòð òÿæåñòè äîëæåí äâèãàòüñÿ âïåðåä
ïî ãîðèçîíòàëè áåç âñÿêèõ êîëåáàíèé â
âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè

Âñå èçâåñòíûå íåãàòèâíûå ýôôåêòû
çàíÿòèé áåãîì ñâÿçàíû ëèáî ñ õðîíè÷åñ-
êèìè çàáîëåâàíèÿìè ñóñòàâîâ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé è çàáîëåâàíèÿìè âåí, ëèáî
îáóñëîâëåíû íåïðàâèëüíîé òåõíèêîé áåãà
(ñì. âûøå)

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îäíîé èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ îøèáîê çàíèìà-
þùèõñÿ ÿâëÿåòñÿ ïðåíåáðåæåíèå ïðîðàáîòêîé ìûøö
íîã â òðåíèðîâî÷íîì çàëå ïîä òåì ïðåäëîãîì, ÷òî íîãè
äîñòàòî÷íî íàãðóæàþòñÿ â ïðîöåññå ïðîáåæåê. Áåã è
õîäüáà ñàìûå ôèçèîëîãè÷íûå è ýðãîíîìè÷íûå ìåòîäû
ïåðåìåùåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà â ïðîñòðàíñòâå, ïî-
ýòîìó îíè ÿâëÿþòñÿ âûñîêî îïòèìèçèðîâàííûìè è ðàñ-
õîä ýíåðãèè (à, ñëåäîâàòåëüíî, è ìûøå÷íàÿ íàãðóçêà)
ïðè íèõ îòíîñèòåëüíî íåâåëèêè.
Ýòî äåëàåò áåã ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçìèíêè è
òðåíèðîâêè âûíîñëèâîñòè, íî ìàëî ýôôåêòèâíûì
â ïëàíå ïðèöåëüíîé ìûøå÷íîé ðàáîòû.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñòè
òåëà (îáû÷íî ðàñïîëîæåííûé â ãëóáèíå
æèâîòà íèæå ïóïêà) äâèæåòñÿ âïåðåä, à
íîãè «ïîñïåâàþò» çà íèì, ðàáîòîé áåäåð
ïîäíèìàÿñü ïî âåðòèêàëè è êàñàÿñü çåì-
ëè òî÷íî ïåðåä öåíòðîì òÿæåñòè.
Äûõàíèå äîëæíî áûòü ðèòìè÷íûì, ñ ðàâ-
íûì êîëè÷åñòâîì øàãîâ íà âäîõ è íà âû-
äîõ — êîëè÷åñòâî øàãîâ çàâèñèò îò óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé ôîðìû è ñîñòîÿíèÿ äûõàòåëü-
íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì è êîëåá-
ëåòñÿ â ñðåäíåì îò 2 äî 6.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ è áîðüáû ñ öåëëþëèòîì.
• Ïðîôèëàêòèêà âñåõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé: ñòåíîêàðäèè,

èíñóëüòà, èíôàðêòà ìèêàðäà.
• Óêðåïëÿåòñÿ èììóííàÿ ñèñòåìà, óëó÷øàåòñÿ îáìåí âåùåñòâ.
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ВЕЛОСИПЕД (ВЕЛОТРЕНАЖЕР)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: óñòðàèâàåìñÿ ïëîòíî íà ñåäëå òðåíàæåðà, ñëåãêà íàêëî-
íèâ òóëîâèùå âïåðåä è ïåðåêëàäûâàÿ âåñ òåëà ÷àñòè÷íî íà ðóêè. Âûñîòà ñåäëà
äîëæíà áûòü òàêîâà, ÷òîáû â íèæíåì ïîëîæåíèè ïåäàëè âû ìîãëè ïîëíîñòüþ âûï-
ðÿìèòü íîãó, â òî æå âðåìÿ íå ïåðåâàëèâàÿñü â ñåäëå ñ áîêó íà áîê â ïîïûòêå
äîòÿíóòüñÿ äî ñëèøêîì äàëåêî âíèç óøåäøåé ïåäàëè — ýòî âàæíî, åñëè âû õîòèòå
ñäåëàòü çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðå ýôôåêòèâíûìè.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ìåòîä òðåíèðîâêè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îáùåé

âûíîñëèâîñòè.
• Ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî ïðè íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåç-

íè è ñòåíîêàðäèè, âåãåòî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè ëþáîãî òèïà.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé: îñíîâíàÿ ðàáîòàþùàÿ ãðóïïà
ìûøö — ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè
áåäðà

ÂÀÆÍÎ:
• Îáå íîãè äîëæíû ðàáîòàòü

ñ îäèíàêîâûì óñèëèåì
• Ñïèíà, ãîëîâà è ðóêè íå

ó÷àñòâóþò â äâèæåíèè è
îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îñíîâíàÿ ðàáîòà ñîâåðøà-
åòñÿ ìûøöàìè áåäðà íîãè, èäóùåé âíèç. Äðóãàÿ
íîãà â ýòî âðåìÿ îòäûõàåò è ïàññèâíî ïîäíèìà-
åòñÿ ââåðõ.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ñòóïíè è ãîëåíîñòîïû
ñîâåðøàþò öèêëè÷íî ïîâòîðÿþùèåñÿ êðóãîâûå
äâèæåíèÿ ïîä öåíòðîì òÿæåñòè òåëà èëè ÷óòü
âïåðåäè åãî.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, ðèòìè÷íîå, êðàòíîå
è ñèíõðîíèçèðîâàííîå ñ ðàáîòîé íîã.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß
ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ

ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñïèíà ïðÿìàÿ,

ïëå÷è ðàññëàáëåíû
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü — ñðàçó íàðóøàåòñÿ

íîðìàëüíûé ïðîöåññ äûõàíèÿ
• Ïðåíåáðåæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê

óñòàíîâêå ïðàâèëüíîé âûñîòû ñåäëà

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðåãóëÿðíîå èñïîëüçîâàíèå âåëîòðåíàæåðà îòëè÷íî èçáàâëÿåò

îò áåññîííèöû (íî çàíÿòèÿ äîëæíû çàêàí÷èâàòüñÿ íå ïîçäíåå,
÷åì çà 1,5 ÷àñà äî ñíà).
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: íà òðåíàæåð óñàæèâàåìñÿ âåðòèêàëüíî, íàäåæíî ðàñïîëàãàåì ñòóï-
íè íà ïîäñòàâêå. Çàòåì ñãèáàåì íîãè â êîëåíÿõ, íàêëîíÿåì êîðïóñ âïåðåä è áåðåìñÿ çà
ðóêîÿòêè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óïèðàåìñÿ ñòóïíÿìè â ïîäñòàâêó äëÿ íîã, âûïðÿìëÿÿ êîëåíè, áåäðà è
ñïèíó. Êîãäà íîãè âûïðÿìÿòñÿ â êîëåíÿõ íàïîëîâèíó, ïîçâîíî÷íèê äîëæåí çàíÿòü ïåðïåí-
äèêóëÿðíîå ê çåìëå ïîëîæåíèå, à ðóêè îñòàòüñÿ ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ, òàê êàê ìû òÿíåì
íà ñåáÿ ðóêîÿòêè, ïðèáëèæàÿ èõ ê ñðåäíåé ÷àñòè êîðïóñà. Äâèæåíèå çàâåðøàåòñÿ â òîò ìî-
ìåíò, êîãäà íîãè îêàçûâàþòñÿ ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåííûìè, ïîçâîíî÷íèê îòêëîíÿåòñÿ îò âåð-
òèêàëè íà 5-10 ãðàäóñîâ íàçàä, à ðóêîÿòêè êàñàþòñÿ òóëîâèùà ÷óòü íèæå ãðóäè: ëîêòè ïðè
ýòîì îòâåäåíû íàçàä, à ïëå÷è îïóùåíû è òàêæå îòâåäåíû íàçàä. Âîçâðàùàåìñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå, ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ, âûïðÿìëÿÿ ðóêè â ëîêòÿõ è íàêëîíÿÿ êîðïóñ âïåðåä,
ïîêà ïîçâîíî÷íèê íå ñìåñòèòñÿ íà 5-10 ãðàäóñîâ âïåðåä îò âåðòèêàëè, à ðóêè íå âûïðÿìÿò-
ñÿ ïîëíîñòüþ è êèñòè íå îêàæóòñÿ íàä ëîäûæêàìè.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: êîðïóñ îò áåäåð íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä ñ îäíîâðåìåííûì âûïðÿì-
ëåíèåì ðóê è ñãèáàíèåì íîã â êîëåíÿõ. Êîãäà òóëîâèùå ñãèáàåòñÿ è âûïðÿìëÿåòñÿ âìåñòå
ñ áåäðàìè è êîëåíÿìè, öåíòð òÿæåñòè òåëà äâèæåòñÿ ñòðîãî â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.
Ìàêñèìàëüíîå óñèëèå — ñîáñòâåííî ãðåáîê — âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, ïðè ïîëíîñòüþ âûï-
ðÿìëåííîì êîðïóñå äåëàåì âäîõ, ïðè íàêëîíå — ïàóçà â äûõàíèè.

ГРЕБЛЯ (ГРЕБНОЙ ТРЕНАЖЕР)

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðèòìè÷íàÿ ðàáîòà íîã, áðþøíîãî ïðåññà è ñïèíû ðåçêî óñèëèâàåò

ðàáîòó äûõàòåëüíîé ìóñêóëàòóðû è äåëàåò óïðàæíåíèå íåçàìåíèìûì
ëå÷åáíûì ñðåäñòâîì ïðè çàáîëåâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ íàðóøåíèåì
ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè, â ïåðâóþ î÷åðåäü — ïðè õðîíè÷åñêèõ áðîíõèòàõ.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè àòåðîñêëåðîçå, ïåðâîé ñòàäèè

ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè.

ÂÀÆÍÎ:
• Ïðåäïëå÷üÿ äîëæíû áûòü âñ¸

âðåìÿ ãîðèçîíòàëüíû
• Ãðóäü ðàçâåðíóòà, ãîëîâà

ïðèïîäíÿòà
• Ëîêòè, ïëå÷è, áåäðà è êîëåíè

äâèæóòñÿ ñèíõðîííî
ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íå ñóòóëèòüñÿ!
• Êîëåíè äîëæíû äâèãàòüñÿ ñòðîãî â

âåðòèêàëüíîé ïëîñêîîòè — èçáåãàòü
ñáëèæåíèÿ êîëåíåé èëè âûâîðà÷è-
âàíèÿ èõ íàðóæó

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

 Âêëþ÷àåò áîëüøèíñòâî êðóïíûõ ìûøå÷-
íûõ ãðóïï òåëà — íîãè, ñïèíà, ðóêè. Çà
ñ÷åò ýòîãî äâèæåíèå î÷åíü ýíåðãîåìêîå,
èìååò ñìûñë çàâåðøàòü èì ðàçìèíêó,
«âçáàäðèâàÿ» îáìåí

Íåãàòèâíûå ýôôåêòû óïðàæíåíèÿ ìîãóò
ïðîÿâèòüñÿ òîëüêî ïðè íåðàçóìíîé
äîçèðîâêå èíòåíñèâíîñòè è óñèëèÿ ïðè
èñïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ
ïëå÷è îïóùåíû

• Ãðóäíîé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà
íå ñãèáàåòñÿ — ðàáîòàåò òîëüêî
ïîÿñíèöà
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ÂÀÆÍÎ:
• Äâèæåíèå äîëæíî áûòü

ñòðîãî ðèòìè÷íûì!
• Ñòîïû îïóñêàþòñÿ íà çåìëþ íà

î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ, êàñàÿñü
åå òîëüêî ïåðåäíåé ÷àñòüþ

• Ñêàêàëêà äîëæíà âðàùàòüñÿ
ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, ÷òîáû áûòü
â ïîñòîÿííîì íàòÿæåíèè

• Ïðûæêè äîëæíû îñóùåñòâ-
ëÿòüñÿ ïðàêòè÷åñêè
áåñøóìíî

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì, ÷óòü ñîãíóâ íîãè â
êîëåíÿõ è ðàñïîëîæèâ ñòîïû ïàðàëëåëüíî è ñòðî-
ãî ïîä áåäðàìè. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ãðóäü ðàçâåðíóòà,
ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, âçãëÿä — ïåðåä ñîáîé. Ðóêè
ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëîêòè — ñáîêó îò êîðïó-
ñà. Êèñòè ðàñïîëîæåíû ëàäîíÿìè âïåðåä, ðóêîÿò-
êè ñêàêàëêè äåðæèì ñâîáîäíî.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âðàùàåì êèñòè íàçàä è ââåðõ,
ïðîíîñÿ ñêàêàëêó èç-çà êîðïóñà ÷åðåç ãîëîâó âïå-
ðåä. Íîãè «ïðóæèíÿò», êîðïóñ ïðÿìîé, ëîêòè è ïëå-
÷è íå ðàáîòàþò — ñêàêàëêà âðàùàåòñÿ òîëüêî ðà-
áîòîé çàïÿñòèé. Íåîáõîäèìàÿ âûñîòà ïðûæêà —
÷òîáû ñêàêàëêà òîëüêî-òîëüêî ïðîñêîëüçíóëà ïîä
âàøèìè ñòîïàìè. Îñíîâíàÿ ðàáîòàþùàÿ ãðóïïà
ìûøö — èêðû, áåäðà âêëþ÷àþòñÿ â ðàáîòó íåçíà-
÷èòåëüíî.
Âàðèàíòû: ïðûæêè íà îäíîé íîãå, ñî ñìåíîé íîã.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: çàïÿñòüÿ âðàùàþòñÿ,
òåëî äâèæåòñÿ ñòðîãî âåðòèêàëüíî.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

СКАКАЛКА

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ øëàêîâ èç ìåæêëåòî÷íûõ ïðîñòðàíñòâ,

î÷èùåíèþ îðãàíèçìà, òîíèçèðóþò êàïèëëÿðíîå ðóñëî âñåãî îðãàíèçìà.
• Ðèòìè÷íàÿ ðàáîòà ìûøö ãîëåíè è áåäðà ïðîêà÷èâàåò êðîâü ïî ãëóáî-

êèì âåíàì, ÷òî îñîáåííî ïîëåçíî ïðè íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ èëè ïðè
ñêëîííîñòè ê âàðèêîçíûì èçìåíåíèÿì âåí íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Êàñàíèå çåìëè ïÿòêàìè
• Èçáûòî÷íûå äâèæåíèÿ ðóêàìè
• Ëèøíèå äâèæåíèÿ êîëåíÿìè èëè ëîäûæêàìè
• Îòòàëêèâàíèå íå ïàëüöàìè, à âñåé ñòîïîé

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé: ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè è
ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ ìûøö èêðû, óêðåï-
ëåíèå ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà ñâîäà ñòî-
ïû, óêðåïëåíèå àõèëëîâà ñóõîæèëèÿ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß
ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ

ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ãðóäü è ïëå÷è ðàçâåðíóòû
• Ñïèíà ïðÿìàÿ
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ÐÀÑÒßÆÊÈ
Ðàñòÿæêè èìåþò ãðîìàäíîå çíà÷åíèå â ïðîöåññå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê è äëÿ çäî-

ðîâüÿ ÷åëîâåêà. Îñíîâíàÿ çàäà÷à ðàñòÿæåê — îáåñïå÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ôèçèîëîãè÷åñ-
êóþ ïîäâèæíîñòü äâèæåíèé â êàæäîì ñóñòàâå òåëà. Îãðàíè÷åíèÿ ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ
òåëà (âíå êàêèõ-ëèáî çàáîëåâàíèé) îáû÷íî áûâàþò ñâÿçàíû ñ æåñòêîñòüþ ñâÿçî÷íîãî àï-
ïàðàòà ñóñòàâà è íåðàöèîíàëüíûì íàïðÿæåíèåì ìûøö, îêðóæàþùèõ ñóñòàâ. Íî ýòî íå
åäèíñòâåííûé àñïåêò äåéñòâèÿ ðàñòÿæåê íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà
ïðîâîäèò ôàêòè÷åñêè çíàê ðàâåíñòâà ìåæäó ãèáêîñòüþ ñóñòàâîâ è îáùèì «çàïàñîì çäî-
ðîâüÿ» ÷åëîâåêà. Ãèáêèå ñóñòàâû — çàëîã çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ!

Êðîìå ýòîãî, ðàñòÿæêè óëó÷øàþò ðàáîòó ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû è äåÿòåëü-
íîñòü âíóòðåííèõ îðãàíîâ, èìåþùèõ èííåðâàöèþ  èç òîãî æå ñåãìåíòà ñïèííîãî ìîçãà,
÷òî è ðàñòÿãèâàåìàÿ ìûøöà. Òàê, ðàñòÿæêè ìûøö âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäðà èìåþò
ïîçèòèâíîå âëèÿíèå íà çàñòîéíûå è âîñïàëèòåëüíûå ÿâëåíèÿ â ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçå,
ñïîñîáñòâóþò èçëå÷åíèþ íåñïåöèôè÷åñêèõ ïðîñòàòèòîâ è ôóíêöèîíàëüíîé èìïîòåíöèè.
Ðàñòÿæêà ìûøö ïîÿñíèöû è ïîçâîíî÷íûõ ìûøö íèæíåãðóäíîãî è âåðõíåïîÿñíè÷íîãî îò-
äåëîâ ìîæåò èçëå÷èòü äèñêèíåçèþ êèøå÷íèêà è æåë÷íîãî ïóçûðÿ.

Ðàñòÿæêè óëó÷øàþò êðîâîñíàáæåíèå ðàñòÿãèâàåìûõ ìûøö, ñïîñîáñòâóþò âûâåäåíèþ
ïðîäóêòîâ àêòèâíîãî îáìåíà èç ìûøå÷íûõ âîëîêîí è ìåæêëåòî÷íûõ ïðîñòðàíñòâ, óëó÷-
øàåò ñêîðîñòíûå ñâîéñòâà ìûøö.

Âñå ýòè ñâîéñòâà ïîçâîëÿþò èñïîëüçîâàòü ðàñòÿæêè î÷åíü ìíîãîîáðàçíî — è êàê ïîä-
ãîòîâèòåëüíûå äåéñòâèÿ â ñòðóêòóðå ðàçìèíêè, â ïàóçàõ ìåæäó óïðàæíåíèÿìè îñíîâíîé
÷àñòè òðåíèðîâêè äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî íàñûùåíèè êðîâüþ îñíîâíîé ìóñêóëàòóðû, ïîñëå
òðåíèðîâêè äëÿ «çàìèíêè» è îïòèìèçàöèè äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà. Ìíîãî÷èñëåííûå ïî-
ëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà ðàñòÿæåê ïîçâîëÿþò äàâíî è ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü èõ êàê ñà-
ìîñòîÿòåëüíûé ïîëíîöåííûé âèä òðåíèðîâîê.

Â ðåçóëüòàòå ñóùåñòâóåò ãðîìàäíîå êîëè÷åñòâî âèäîâ è âàðèàíòîâ ðàñòÿæåê. Â ýòó
êíèãó âêëþ÷åíû ëèøü íåêîòîðûå èç íèõ, ñàìûå îáùåóïîòðåáèìûå è óíèâåðñàëüíûå.

Îáùèå òðåáîâàíèÿ ê òåõíèêå ðàñòÿæåê
Âñå ðàñòÿæêè äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ óïðóãî è «ïðóæèíèñòî», ñ íåçíà÷èòåëüíûìè èëè óìå-

ðåííûìè áîëåâûìè îùóùåíèÿ, íà ðàññëàáëåííûõ ìûøöàõ. Ïîÿâëåíèå ðåçêîãî ìûøå÷íîãî
ñïàçìà è áîëè òðåáóåò íåìåäëåííîãî ïðåêðàùåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Íàèáîëåå ÷àñòàÿ ïðè÷èíà
ïîäîáíûõ ÿâëåíèé — ïðîâåäåíèå ðàñòÿæêè íà «õîëîäíûõ», íåðàçîãðåòûõ ìûøöàõ.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíîâèìñÿ
íà êîëåíî, âòîðóþ íîãó ñòàâèì
ïåðåä ñîáîé òàê, ÷òîáû å¸ êîëåíî
áûëî ñîãíóòî ïîä ïðÿìûì óãëîì.
Òåëî îò ìàêóøêè äî ñòîÿùåãî
íà çåìëå êîëåíà — îäíà ïðÿìàÿ ëè-
íèÿ. Ïëå÷è ðàññëàáëåíû è îïóùåíû,
ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ðóêè ñâîáîäíî
âèñÿò âäîëü òåëà.

РАСТЯЖКА МЫШЦ ПЕРЕДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА
И ПОДКОЛЕННОГО СУХОЖИЛИЯ

ÂÀÆÍÎ:
• Òåëî äâèæåòñÿ öåëüíî,

ó÷àñòâóÿ â äâèæåíèè
âñåìè ñóñòàâàìè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Áåäðà ïàðàëëåëüíû âñå âðåìÿ
• Ðàñïîëîæåííàÿ âïåðåäè íîãà

äîëæíà ñòîÿòü íà çåìëå âñåé
ïëîñêîñòüþ ñòîïû

• Â êàæäûé ìîìåíò äâèæåíèÿ
áåäðî, êîëåíî è ëîäûæêó ðàñïî-
ëîæåíû íà îäíîé ëèíèè
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Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: Äâèæåìñÿ òåëîì âïå-
ðåä, ïîêà êîëåíî âïåðåäè ñòîÿùåé íîãè
íå ðàñïîëîæèòñÿ íàä ïàëüöàìè ñòîïû, à
ðàñïîëîæåííàÿ ñçàäè íîãà íå âûïðÿìèò-
ñÿ ïîëíîñòüþ â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå.
Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ïîäíèìàåì ðóêè,
ïîêà êèñòè íå îêàæóòñÿ íàä ãîëîâîé. Òó-
ëîâèùå âåðòèêàëüíî.
Ïðîäîëæàåì äâèæåíèå, îïóñêàÿ ðóêè è
íàêëîíÿÿ êîðïóñ âïåðåä. Âîçâðàùàåìñÿ
íàçàä äâèæåíèåì áåäåð.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: Ïðè äâèæåíèè
âïåðåä öåíòð òÿæåñòè ñìåùàåòñÿ âïåðåä
ãîðèçîíòàëüíî è ÷óòü âíèç. Ïðè äâèæåíèè
íàçàä òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò â ïðîòèâî-
ïîëîæíîì íàïðàâëåíèè.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, â ñàìîì ïåðå-
äíåì ïîëîæåíèè ìîæåò ôèêñèðîâàòüñÿ
äâèãàòåëüíàÿ ïàóçà ñîâïàäàþùàÿ ñ çà-
äåðæêîé äûõàíèÿ.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âðàùåíèå áåäðàìè è ðàñêà÷èâà-

íèÿ òåëà ñ áîêó íà áîê
• Íàïðÿæåíèå è ïîäúåì ïëå÷

Âàðèàíò:
 Â áîëåå óñëîæíåííîì âà-
ðèàíòå äâèæåíèå îñòàåòñÿ
ïðåæíèì, íî ïðè äâèæåíèè
íàçàä ïîäíèìàåì ñ çåìëè
êîëåíî ðàñïîëîæåííîé
ñçàäè íîãè è âûïðÿìëÿåì
åãî, îäíîâðåìåííî îïóñ-
êàÿ ðóêè âåðòèêàëüíî âíèç
è óïèðàÿñü èìè â çåìëþ
ïî îáåèì ñòîðîíàì áåäðà.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ðàññòàâëÿåì øèðîêî íîãè è ñãèáàåì èõ â êîëåíÿõ. Óïèðàåìñÿ
ëàäîíÿìè â êîëåíè è ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿåì âåñ òåëà ìåæäó íîãàìè. Ñïèíà ïðÿìàÿ,
à òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä ïîä óãëîì ïðèìåðíî â 45 ãðàäóñîâ, ÿãîäèöû ðàñïîëîæåíû
ïîçàäè ïÿòîê. Ãðóäü ðàçâåðíóòà, ïëå÷è îïóùåíû.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîî÷åðåäíî ïåðåíîñèì òÿæåñòü òåëà ñî ñòîðîíû â ñòîðîíó, ñãèáàÿ
â êîëåíå ñîîòâåòñòâóþùóþ íîãó è ïîëíîñòüþ ðàñïðÿìëÿÿ äðóãóþ. ßãîäèöû ïðè ýòîì óäåð-
æèâàþòñÿ ïîçàäè ïÿòîê, à ãðóäü è ïëå÷è — îáðàùåííûìè âïåðåä.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñòè ïåðåíîñèòñÿ ïî ïîëîãîé äóãå, ñàìàÿ âûñîêàÿ òî÷-
êà êîòîðîé — â ñðåäíåì (èëè èñõîäíîì) ïîëîæåíèè.
Äûõàíèå — ïðîèçâîëüíîå, íî ðèòìè÷íîå, ãëóáîêîå è ñïîêîéíîå.

РАСТЯЖКА ОТВОДЯЩЕЙ МЫШЦЫ С ШИРОКО
РАССТАВЛЕННЫМИ НОГАМИ

ÂÀÆÍÎ:
• Âûáðàòü òîò òåìï èñïîëíå-

íèÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå
ïîçâîëèò âûïîëíÿòü
ïåðåõîä èç îäíîãî êðàéíåãî
ïîëîæåíèÿ â äðóãîå åäèíûì
ïëàâíûì äâèæåíèåì,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü
êîòîðîãî ðàâíà åñòåñòâåí-
íîìó âäîõó èëè âûäîõó

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ ïàëüöåâ ñòîïû èëè ïÿòêè îò ïîëà
• Âûäâèæåíèå êîëåíåé âïåðåä, çà ïàëüöû

ñòîïû
• Ñêðó÷èâàíèå áåäåð è ðàñêà÷èâàíèå

òóëîâèùà

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ    ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñïèíà ñîõðàíÿåòñÿ ïðÿìîé âñå âðåìÿ.
• Ñèëà ðóê, óïèðàþùèõñÿ â êîëåíè, ó÷àñòâóåò â ñîõðàíåíèè ïîçû

è ðàâíîâåñèÿ.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíîâèìñÿ ïðÿìî è îïèðàåìñÿ ïîäîøâîé íà êîëåííûé ñóñòàâ äðóãîé íîãè.
Ïðè ýòîì íîãè ïðèíèìàþò î÷åðòàíèÿ öèôðû 4. Ðóêè ðàññëàáëåííî âèñÿò âäîëü êîðïóñà. Óïðàæíå-
íèå âûïîëíÿåòñÿ ïîïåðåìåííî íà ïðàâóþ è ëåâóþ íîãè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðèñàæèâàåìñÿ íà îïîðíóþ íîãó, ñãèáàÿ å¸ â êîëåíå äî ïðÿìîãî óãëà — áóäòî
îïóñêàåìñÿ íà êîðòî÷êè íà îäíîé íîãå. Ðàñïîëîæåííàÿ ñâåðõó íîãà ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííîå ïîëîæå-
íèå. Íàêëîí êîðïóñà âïåðåä äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ çäåñü íåäîïóñòèì!
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ñòàðàéòåñü îïóñòèòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà áåäðî îïîðíîé íîãè íå ðàñïîëî-
æèòñÿ ïàðàëëåëüíî çåìëè. Âûïðÿìëÿåì ïåðåä ñîáîé ðóêè è îñòàåìñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè íà íåêîòî-
ðîå âðåìÿ.
Îïóñêàåìñÿ âíèç íà ìåäëåííîì âûäîõå, îñòàåìñÿ â ñàìîì íèçêîì ïîëîæåíèè íåñêîëüêî äûõàòåëü-
íûõ öèêëîâ è ìåäëåííî ïîäíèìàåìñÿ òàêæå íà âûäîõå.

РАСТЯЖКА ЯГОДИЧНЫХ МЫШЦ
СО СКРЕЩЕННЫМИ НОГАМИ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñòîïà ïëîòíî ñòîèò íà çåìëå.
• Ñïèíà ïîñòîÿííî âûïðÿìëåíà, âûòÿíóòûå ïåðåä òåëîì ðóêè ïîìîãàþò

áàëàíñèðîâàíèþ è ñîõðàíåíèþ ðàâíîâåñèÿ.

ÂÀÆÍÎ:
• Îïîðíàÿ íîãà ðàñïîëàãàåòñÿ

ïåðïåíäèêóëÿðíî çåìëå,
à ïàëüöû åå íàïðàâëåíû âïåðåä

• Ïîçâîíî÷íèê è òàç ñîõðàíÿþò
ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå, è òàç
íå ñìåùàåòñÿ âïåðåä

• Ãîëîâà ñîõðàíÿåò âåðòèêàëüíîå
ïîëîæåíèå

• Âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî â òî÷êå
ïðîåêöèè öåíòðà òÿæåñòè —
÷óòü íèæå ïóïêà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü, êîòîðàÿ çàòðóäíÿåò ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ
• Âûäâèæåíèå êîëåíà îïîðíîé íîãè çà ïðåäåëû ïàëüöåâ

îïîðíîé ñòîïû
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Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ðàññëàáëÿåì ëî-
ïàòêè è íàïðÿãàåì ÿãîäè÷íûå ìûøöû
è ìûøöû ñïèíû. Íà÷èíàåì ïîäíèìàòü
ãðóäü è ãîëîâó ââåðõ è íàçàä, âçãëÿä
òîæå íàïðàâëåí ïðåäåëüíî ââåðõ — áóä-
òî ìû ïûòàåìñÿ ïîñìîòðåòü ñåáå çà
ñïèíó ÷åðåç ìàêóøêó. Ïîìîãàåì ýòîìó
äâèæåíèþ ðóêàìè, îòæèìàÿñü îò ïîëà
ëàäîíÿìè è ïðåäïëå÷üÿìè. Âûïðÿìëÿ-
åì ðóêè â ëîêòÿõ, âûãèáàÿ òóëîâèùå
ââåðõ è íàçàä íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî,
íî íå îòðûâàÿ ïðè ýòîì áåäåð îò ïîëà,
íå ïîäíèìàÿ ïëå÷ è íå èñïûòûâàÿ áîëå-
âûõ îùóùåíèé â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû
èëè íîãàõ.

«ЗМЕЯ»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ïîë, ïîëîæèâ êèñòè íà ïîë ëàäîíÿìè âíèç ðÿäîì ñ
ïëå÷àìè. Ëîêòè ðàñïîëàãàþòñÿ ïî áîêàì òåëà òàê, ÷òîáû ïðåäïëå÷üÿ ëåæàëè íà ïîëó.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Íàïðÿãàåì ÿãîäè÷íûå ìûøöû è ïðèæèìàåìñÿ áåäðàìè ê ïîëó.
• Âûñîêî äåðæèì ãðóäü è ãîëîâó.
• Ïîëîæåíèå ëîêòåé ïî áîêàì òóëîâèùà íåèçìåííî.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ áåäåð îò ïîëà
• Ïîäúåì òóëîâèùà òîëüêî ñèëîé ðóê
• Ïîäúåì ïëå÷ è èõ ñâåäåíèå

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òî÷êà ìåæäó ëîïàòêà-
ìè äâèæåòñÿ ïî äóãå íàçàä, îñíîâíîå äåéñòâèå
îêàçûâàåòñÿ íà ïîçâîíî÷íèê, ÷åìó ñïîñîáñòâó-
þò âûïðÿìëÿþùèåñÿ ðóêè.
Ïîäúåì è ïðîãèá òóëîâèùà îñóùåñòâëÿþòñÿ íà
âûäîõå, âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
íà âäîõå.

ÂÀÆÍÎ:
• Ïîçâîíî÷íèê ïðè äâèæåíèè

ââåðõ äîëæåí ïðèíÿòü
äóãîîáðàçíóþ ôîðìó

• Ðóêè äîëæíû âûïîëíÿòü íå
áîëåå ïîëîâèíû ðàáîòû ïî
ïîäúåìó òóëîâèùà
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РАСТЯЖКА МЫШЦ БЕДЕР И НИЖНЕЙ ЧАСТИ СПИНЫ
(«ВЕРЕВКА»)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå:
Ñàäèìñÿ íà ïîë, âûïðÿìèâ îäíó íîãó ïðÿìî
ïåðåä ñîáîé. Ñãèáàåì äðóãóþ íîãó â êîëåíå è
ñêðåùèâàåì åå ñ âûïðÿìëåííîé íîãîé òàê, ÷òî-
áû ñòîïà ñîãíóòîé íîãè ñòîÿëà íà ïîëó âñåé ïëîñ-
êîñòüþ, à åå ãîëåíîñòîï ðàñïîëàãàëñÿ ðÿäîì
ñ âíåøíåé ñòîðîíîé êîëåíà âûïðÿìëåííîé íîãè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà:
Îáõâàòûâàåì êîëåíî ñîãíóòîé íîãè ëîêòåì ïðî-
òèâîïîëîæíîé ðóêè. Ðàñïðàâëÿåì ãðóäü è íà÷è-
íàåì âðàùàòüñÿ â íàïðàâëåíèè êîëåíà ñîãíóòîé
íîãè, ìàêñèìàëüíî ðàçâîðà÷èâàÿ êîðïóñ. Êèñòüþ
ðóêè, îäíîèìåííîé ñ ñîãíóòîé íîãîé, óïèðàåìñÿ
â ïîë ó ñåáÿ çà ñïèíîé — ýòà ðóêà ïîìîæåò íàì
ñîõðàíèòü ïîçâîíî÷íèê ïðÿìûì. Çàôèêñèðóéòå
êîðïóñ â êîíå÷íîé òî÷êå ïðèìåðíî íà 20 ñåêóíä
èëè íà 3–4 ñïîêîéíûõ äûõàòåëüíûõ öèêëà. Ïîâòî-
ðÿåì äâèæåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ:
Âåðõíÿÿ ÷àñòü êîðïóñà ñêðó÷èâàåòñÿ, â òî âðåìÿ
êàê ïîçâîíî÷íèê, ñîõðàíÿÿ âåðòèêàëüíîå ïîëî-
æåíèå, âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ ïåðïåíäèêóëÿðíûì
áåäðàì è âûïðÿìëåííîé íîãå, à íèæíÿÿ ÷àñòü òó-
ëîâèùà âîîáùå íå äâèæåòñÿ.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Òóëîâèùå óäåðæèâàåòñÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, ïðè íåîáõîäè-

ìîñòè — ñ ïîäêëþ÷åíèåì ìûøö ðóê.
• Óïèðàåìñÿ â ïîë âñåé ïîäîøâîé è ñîõðàíÿåì ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå

áåäåð.

ÂÀÆÍÎ:
• Ðóêà, îõâàòûâàþùàÿ ñîãíóòóþ

íîãó ëîêòåâûì ñóñòàâîì,
äîëæíà ðàñïîëàãàòüñÿ
íåïîñðåäñòâåííî ïîä êîëåí-
íîé ÷àøå÷êîé

• Ïëå÷è äîëæíû ïîñòîÿííî
íàõîäèòüñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè

• Ãðóäü ïîñòîÿííî äîëæíà
îñòàâàòüñÿ ðàñïðàâëåííîé

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• Îòðûâ îò ïîëà ñòîïû

ñîãíóòîé íîãè
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà áîê. Ðàñïîëîæåííîé ñíèçó ðóêîé ïîäòÿãèâàåì ê ãðóäè
êîëåíî ðàñïîëîæåííîé ñíèçó íîãè. Äðóãîé ðóêîé áåðåìñÿ çà ïîäúåì ñòîïû ðàñïîëîæåííîé
ñâåðõó íîãè, äåðæà ïðè ýòîì êîëåíè îäíî íàä äðóãèì.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà:
Íàïðÿãàåì ÿãîäè÷íûå ìûøöû è îòâîäèì íàçàä áåäðî è ïÿòêó ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó íîãè.
Ñëåãêà ïîìîãàÿ ðóêîé âûïîëíåíèþ ýòîãî äâèæåíèÿ, ðàñïîëîæåííóþ ñâåðõó íîãó âåäåì íàçàä
è ââåðõ, ïîêà íå çàôèêñèðóåì åå â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ. Âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå, ñãèáàÿ íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå è ïåðåìåùàÿ êîëåíî ðàñïîëîæåííîé
ñâåðõó íîãè âïåðåä, ïîêà îíî íå îêàæåòñÿ íàä êîëåíîì äðóãîé íîãè. Ïîâòîðÿåì äâèæåíèå
â äðóãóþ ñòîðîíó.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ:
Òóëîâèùå è ðàñïîëîæåííàÿ âíèçó íîãà ñîõðàíÿþò ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå, òîãäà êàê ðàñïî-
ëîæåííàÿ ñâåðõó íîãà è áåäðî ïåðåìåùàþòñÿ îò ãðóäè âíèç è íàçàä (â êîíå÷íîé ôàçå äâè-
æåíèÿ ïÿòêà êàñàåòñÿ ÿãîäèö).
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

РАСТЯЖКА КВАДРАТНЫХ МЫШЦ ПОЯСНИЦЫ
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ÂÀÆÍÎ:
• Â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ êîëåíî

ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó (âûïîëíÿþùåé
äâèæåíèå) íîãè äîëæíî áûòü ïàðàë-
ëåëüíî ïëîñêîñòè áåäåð

• Âî âðåìÿ âñåãî äâèæåíèÿ íîãà äîëæíà
áûòü ïîëíîñòüþ ñîãíóòà â êîëåíå

• Âñå äâèæåíèå äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ çà
ñ÷åò óñèëèÿ ìûøö íîãè è áåäðà: ðóêà
äîëæíà ïðèíèìàòü â óïðàæíåíèè
òîëüêî ïàññèâíîå ó÷àñòèå (ïîìîãàòü
âûïîëíåíèþ äâèæåíèÿ, à íå ïðîèçâî-
äèòü åãî)

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:

• Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
çà ñ÷åò ñèëû ðóêè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò äîëæåí áûòü âòÿíóò,
à áåäðà — ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, îäíà ðóêà îïóùåíà âäîëü êîðïóñà, âòîðàÿ îòâåäåíà
íàçàä íà óðîâíå ïëå÷à, ðàçâåðíóòà ëàäîíüþ ââåðõ, òàê, ÷òî áîëüøîé ïàëåö íàïðàâëåí íà-
çàä. Ñîõðàíÿåì ðóêó ïðÿìîé â ëîêòå è äåðæèì åå íà îäíîé ëèíèè ñ êîðïóñîì, ïëå÷àìè è
áåäðàìè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íàïðÿãàåì ãðóäíûå ìûøöû è ïåðåìåùàåì îòâåäåííóþ ðóêó âïåðåä â
ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Êîãäà ðóêà îêàæåòñÿ ïåðåä êîðïóñîì è áóäåò íàïðàâëåíà âïå-
ðåä, îáõâàòûâàåì åå ëîêîòü çàïÿñòüåì äðóãîé ðóêè è ïðîäîëæàåì äâèæåíèå, ñëåãêà îêàçû-
âàÿ äàâëåíèå íà ïåðåìåùàåìóþ ðóêó ïðè åå ïðèáëèæåíèè ê ãðóäè. Ïîâòîðÿåì óïðàæíå-
íèå, ïîìåíÿâ ðóêè.

РАСТЯЖКА МЫШЦ ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ СПИНЫ И ПЛЕЧА

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñïèíà ïðÿìàÿ, ãðóäü ðàñïðàâëåíà, áåäðà îáðàùåíû âïåðåä.

ÂÀÆÍÎ:
• Ïëå÷è äîëæíû áûòü

îïóùåíû è ðàññëàáëåíû
• Ëèöî äîëæíî áûòü

ïîñòîÿííî îáðàùåíî
âïåðåä

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå ðóêè
• Ïîäúåì ïëå÷à
• Âðàùåíèå áåäðàìè

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðóêà äâèæåòñÿ â ãîðèçîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòè ïî êðóãîâîé òðàåêòîðèè âîêðóã
êîðïóñà ñïåðåäè íàçàä. Íîãè, áåäðà è òîðñ ñîõðàíÿ-
þò ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ñêðåñòèâ íîãè è ïîñòàâèâ îáå ñòóïíè íà ïîë âñåé ïëîñêîñòüþ.
Íîãà, ðàñïîëîæåííàÿ ñçàäè, âûïðÿìëåíà, ðàñïîëîæåííàÿ âïåðåäè — ÷óòü ñîãíóòà â êîëåíå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: Ñîõðàíÿÿ íîãè ñêðåùåííûìè â ëîäûæêàõ, íàêëîíÿåì êîðïóñ âíèç è êàñàåìñÿ
ïàëüöàìè ïîëà. Îñòàåìñÿ â íèæíåì ïîëîæåíèè íåêîòîðîå âðåìÿ, à çàòåì âîçâðàùàåìñÿ â âåðòè-
êàëüíîå ïîëîæåíèå. Ìåíÿåì ïîëîæåíèå íîã è ïîâòîðÿåì óïðàæíåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ ñòðîãî âïåðåä.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

РАСТЯЖКА ПОДВЗДОШНО-БОЛЬШЕБЕРЦОВОЙ СВЯЗКИ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñòîïû ïëîòíî ñòîÿò íà çåìëå, öåíòð òÿæåñòè ñìåùåí ê ïÿòêàì.
• Ïåðåäíÿÿ íîãà äîëæíà áûòü ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå.

ÂÀÆÍÎ:
• Ïðè âûïîëíåíèè

íàêëîíà ðóêè äîëæíû
ðàñïîëàãàòüñÿ ðÿäîì
ñ êîðïóñîì

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íå ïîäïðûãèâàòü è íå òÿíóòüñÿ

ñ ñèëîé ðóêàìè ê ïîëó
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñïèíó, ñîãíóâ â êîëåíå îäíó íîãó è ïîñòàâèâ åå ñòîïó
íà ïîë âñåé ïëîñêîñòüþ. Ñìûêàåì ïàëüöû ïîä êîëåíîì äðóãîé íîãè; ïðè ýòîì êîëåííûé
ñóñòàâ ðàñïîëîæåííîé ââåðõó íîãè äîëæåí áûòü íàïðàâëåí âåðòèêàëüíî ââåðõ, à ñàìà íîãà
îñòàâàòüñÿ ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåííîé.

АКТИВНАЯ РАСТЯЖКА ПОДКОЛЕННЫХ СУХОЖИЛИЙ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íàïðÿãàÿ ìûø-
öû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà
(â ïåðâóþ î÷åðåäü — êâàäðèöåïñ),
ðàçãèáàåì ïîääåðæèâàåìóþ ðóêàìè
íîãó â ñòîðîíó ïîòîëêà, ïîêà îíà íå
âûïðÿìèòñÿ ïîëíîñòüþ. Çàòåì, íå
ïðåêðàùàÿ äâèæåíèÿ è íå ðàññëàá-
ëÿÿ ìûøöû ðàñïîëîæåííîé ââåðõó
íîãè, íà÷èíàåì ïîäòÿãèâàòü åå ê
ãðóäè. Îêàçûâàåì ðóêàìè ñàìîå
ìèíèìàëüíîå äàâëåíèå, ïîäòÿãèâà-
åì íîãó ê ãðóäè íå áîëåå 2 ñåêóíä!
Çàòåì ìåäëåííî îïóñêàåì íîãó â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: íîãà ïå-
ðåìåùàåòñÿ ïî äóãå ââåðõ â ñòîðî-
íó ïîòîëêà.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.
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Óñëîæíåííûé âàðèàíò: äåðæà îäíó íîãó ïðÿìîé,
ïîäíèìàåì åå äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîæåì îáõâàòèòü
åå ïàëüöàìè ïîä êîëåííûì ñóñòàâîì, è ïîñëå ýòîãî
àêêóðàòíî ïîäâîäèì åå ðóêàìè ê ãðóäè.

ÂÀÆÍÎ:
• Â âåðõíåé òî÷êå äâèæåíèÿ íîãà

äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ âûïðÿì-
ëåíà â êîëåíå (äëÿ îáåñïå÷åíèÿ
ýòîãî, âîçìîæíî, ïîòðåáóåòñÿ
èçìåíèòü ïîëîæåíèå ðàñïîëî-
æåííîé ñíèçó íîãè)

• Ñòðåìèòüñÿ äîñòèãíóòü êîíå÷íîé,
ìàêñèìàëüíî óäàëåííîé òî÷êè
äâèæåíèÿ íîãè, ñîõðàíÿÿ åå ïðè
ýòîì âûïðÿìëåííîé â êîëåíå

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîïûòêà ïðèæàòüñÿ ê ïîëó ïîÿñíèöåé

ïðè âûïðÿìëåíèè íîãè
• Èçáûòî÷íîå (òðàâìîîïàñíîå) óñèëèå

ïðè ïîäòÿãèâàíèè íîãè ê ñåáå

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ
ñïèíà ñîõðàíÿåòñÿ ïðÿìîé

• Äðóãàÿ íîãà äîëæíà óïèðàòüñÿ â
ïîë âñåé ïëîñêîñòüþ ñòîïû

• Ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû áåäðà
îñòàâàëèñü íåïîäâèæíûìè
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ÎÁÙÈÉ ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÝÔÔÅÊÒ
ÂÑÅÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÍÀ ÐÀÑÒßÆÊÓ

Ðåçóëüòàòîì ðåãóëÿðíîãî è ïðàâèëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ðàñòÿæåê ÿâëÿåòñÿ ôè-
çèîëîãè÷åñêàÿ (ò.å. åñòåñòâåííàÿ è ïîëåçíàÿ) ñòèìóëÿöèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé
ñèñòåìû, îñîáåííî å¸ ðåãóëÿòèâíûõ ìåõàíèçìîâ. Ýòîò ðåçóëüòàò âûðàæàåòñÿ â ñëå-
äóþùåì:
• ñòàáèëèçàöèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,
• âîññòàíîâëåíèå ìîòîðèêè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà,
• íîðìàëèçàöèÿ íàñòðîåíèÿ,
• ïîâûøåíèå îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

À åù¸ ðàñòÿæêè — ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî áîðüáû ñ äåïðåññèåé: ðàáîòà «íà
ïîðîãå» áîëåâîãî îùóùåíèÿ çàïóñêàåò ýíäîðôèíîâûå ìåõàíèçìû ðåãóëÿöèè íà-
ñòðîåíèÿ — òå ñàìûå ìåõàíèçìû, êîòîðûå ñàìîé ïðèðîäîé ïðåäóñìîòðåíû äëÿ
ñ÷àñòüÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ!
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БЕДРА, ГОЛЕНИ И ЯГОДИЦЫ

Ìûøöû íîã ðàñïîëàãàþòñÿ ìåæäó òðå-
ìÿ êðóïíûìè ñóñòàâàìè — òàçîáåäðåííûì,
êîëåííûì è ãîëåíîñòîïíûì è, ñîîòâåòñòâåí-
íî, îáåñïå÷èâàþò âñþ ïîëíîòó äâèæåíèé â
ýòèõ ñóñòàâàõ. Ìûøöû, èìåþùèå ïðèêðåï-
ëåíèÿ ê òàçîâûì êîñòÿì, îáåñïå÷èâàþò äâè-
æåíèÿ áåäðà â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå.
Ìûøöû áåäðà ñîåäèíÿþò áåäðåííóþ êîñòü
ñ áîëüøåáåðöîâîé è ìàëîáåðöîâîé êîñòÿ-
ìè ó êîëåíà è îáåñïå÷èâàþò äâèæåíèÿ â êî-
ëåííîì ñóñòàâå. Ìûøöû ãîëåíè óïðàâëÿþò
ðàáîòîé ñòîïû. Ìíîãî÷èñëåííûå ñâÿçêè
êàæäîãî ñóñòàâà îáåñïå÷èâàþò óñòîé÷è-
âîñòü äâèæåíèÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Ãëàâ-
íîé ôóíêöèåé íîã ÿâëÿåòñÿ âçàèìîäåéñòâèå
ìûøö áåäåð, ïîçâîíî÷íèêà è ñïèíû äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ äâèæåíèÿ òåëà.

Ìûøöû áåäðà ïðèêðåïëÿþòñÿ â áîëü-
øèíñòâå ñâîåì ê êîñòÿì òàçà è îòâå÷àþò
ãëàâíûì îáðàçîì çà äâèæåíèå íîã. Ðàçâè-
òèå ýòèõ ìûøö ÷àñòî ñòðàäàåò èç-çà íåïðà-
âèëüíî ïîñòðîåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-
òèé, ñêîíöåíòðèðîâàííûõ íà äâèæåíèÿõ
òîëüêî â îäíîé ïëîñêîñòè èëè â îäíîì íà-
ïðàâëåíèè. Êðîìå òîãî, ýôôåêòèâíîå èñ-
ïîëüçîâàíèå ñèëû âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé è
òóëîâèùà â êîíå÷íîì ñ÷åòå çàâèñèò îò ðàç-

âèòèÿ ìûøö îïîðíûõ êîíå÷íîñòåé — íîã,
è óìåíèÿ ïðàâèëüíî èñïîëüçîâàòü è íàïðàâ-
ëÿòü èõ ñèëó.

×òî æå êàñàåòñÿ ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ
óïðàæíåíèé, òðåíèðóþùèõ ìûøöû òàçà è
íîã, òî îñíîâíîé ýôôåêò ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî
ìûøöû íîã — êðóïíåéøèé è ñèëüíåéøèé
ìûøå÷íûé ìàññèâ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ðà-
áîòà íîã âêëþ÷àåò «ìûøå÷íîå ñåðäöå» è ðà-
áîòàþùèå ìûøöû íà÷èíàþò àêòèâíî ó÷à-
ñòâîâàòü â ïðîêà÷êå âåíîçíîé êðîâè. Óñòðà-
íÿåòñÿ çàñòîé êðîâè â áðþøíîé ïîëîñòè è
ïîëîñòè ìàëîãî òàçà, óñèëèâàåòñÿ îìûâà-
íèå êðîâüþ âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Íàäî ñêà-
çàòü, ÷òî çàñòîé êðîâè â áðþøíîé ïîëîñòè
è âåíàõ ìàëîãî òàçà ÿâëÿåòñÿ âàæíûì çâå-
íîì â ðàçâèòèè ìíîãèõ çàáîëåâàíèé – õðî-
íè÷åñêèõ âîñïàëåíèé æåíñêîé ïîëîâîé
ñôåðû, ïðîñòàòèòîâ, ãåìîððîÿ, çàáîëåâà-
íèé ïå÷åíè è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû –
âïëîòü äî äèàáåòà. Âûñîêèå ýíåðãåòè÷åñêèå
çàïðîñû ìûøö ñòèìóëèðóþò îñíîâíîé îá-
ìåí, à àêòèâíàÿ ìûøå÷íàÿ ðàáîòà áëàãî-
òâîðíî âëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü íåðâíîé
ñèñòåìû: êàê âûñøèõ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé,
òàê è ðåãóëÿòîðíûõ ñïîñîáíîñòåé âåãåòàòèâ-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû.
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Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

АНАТОМИЯ НОГ, БЕДЕР И ЯГОДИЦ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè
Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*

Adductor longus – Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Adductor magnus – Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Gluteus maximus – Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
Gracilis* – Òîíêàÿ ìûøöà*
Iliopsoas* – Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Pectineus* – Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*
Sartorius – Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
Semimembranosus – Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà
Tensor fasciae latae – Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé

ôàñöèè
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Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà
Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè
Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

Biceps femoris – Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà
Extensor digitorum longus – Äëèííûé ðàçãèáàòåëü

ïàëüöåâ
Extensor hallucis longus – Äëèííûé ðàçãèáàòåëü

áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
Gastrocnemius – Èêðîíîæíàÿ ìûøöà
Gluteus maximus – Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
Gluteus medius* – Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*
Peroneus brevis – Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
Peroneus longus – Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ

ìûøöà
Piriformis* – Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Rectus femoris – Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà
Soleus – Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà
Tensor fasciae latae – Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé

ôàñöèè
Tibialis anterior – Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ

ìûøöà
Tibialis posterior* – Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ

ìûøöà*
Vastus lateralis – Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà

áåäðà
Vastus medialis – Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà

áåäðà
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Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: Äî äîñòèæåíèÿ íèæíåé òî÷êè äâèæåíèÿ ÿãîäèöû è ïîÿñíè-
öà ïåðåìåùàþòñÿ âíèç è íàçàä, à êîëåíè äâèæóòñÿ âïåðåä; çàòåì êîëåíè, áåäðà è
ñïèíà îäíîâðåìåííî ïîäíèìàþòñÿ ñòðîãî ââåðõ.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà ãëóáîêîì âäîõå, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò ðàñïðàâëåíèþ
ãðóäè, îñíîâíîå óñèëèå – ïîäúåì – íà âûäîõå.

ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðèñàæèâàåìñÿ, ñãèáàÿ êî-
ëåíè. Ïðè ýòîì ÿãîäèöû îòâîäèì íàçàä è ïðîãè-
áàåìñÿ â ïîÿñíèöå, ñîõðàíÿÿ òîðñ â âåðòèêàëü-
íîì ïîëîæåíèè. Ñãèáàíèå èäåò òîëüêî â òàçîáåä-
ðåííîì è êîëåííûõ ñóñòàâàõ äî òåõ ïîð, ïîêà
áåäðà íå ðàñïîëîæàòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó, à ïî-
ÿñíè÷íûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà íå îêàæåòñÿ ïîä
óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê îïîðíîé ïîâåðõíîñòè. Êîëå-
íè ïðè ýòîì ñëåãêà âûäâèíóòû âïåðåä è ðàñïî-
ëîæåíû òî÷íî íàä ïàëüöàìè íîã. Ãðóäü ðàñïðàâ-
ëåíà, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, ìûøöû æèâîòà íàïðÿ-
æåíû.
Âàðèàíò: äëÿ âêëþ÷åíèÿ â ðàáîòó ìûøö çàäíåé
ïîâåðõíîñòè ãîëåíè ìîæíî ïîäêëàäûâàòü ïîä
ïÿòêó äîïîëíèòåëüíûé óïîð âûñîòîé 3–5 ñì, íî
ýòî çàòðóäíÿåò ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî,
íîãè ñ ïàðàëëåëüíûìè èëè ñëåãêà ðàç-
âåäåííûìè ñòîïàìè ÷óòü øèðå ïëå÷.
Ãðèô øòàíãè ëåæèò íà òðàïåöèåâèäíûõ
èëè òðàïåöèåâèäíûõ è çàäíèõ ïîðöèÿõ
äåëüòîâèäíûõ ìûøö ÷óòü âûøå âåðõíå-
ãî óãëà ëîïàòêè. Ðóêè äåðæàò ãðèô íà
øèðèíå, íåçíà÷èòåëüíî ïðåâûøàþùèì
øèðèíó áåäåð (èìåííî øèðèíà õâàòà
îïðåäåëèò, íà êàêèå èìåííî ìûøöû ëÿ-
æåò òÿæåñòü ãðèôà). Ïëå÷è ìàêñèìàëü-
íî îòâåäåíû íàçàä, ãðóäü ðàñïðàâëåíà,
ñïèíà ïðÿìàÿ. Âçãëÿä âïåðåä è ÷óòü
ââåðõ, ïðèìåðíî íà 20 ãðàäóñîâ âûøå
ãîðèçîíòà. Âåñ òåëà ðàâíîìåðíî ðàñ-
ïðåäåëèòå ìåæäó íîãàìè.

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà
Ïîäîñòíàÿ
ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà ïîÿñíèöû*

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óëó÷øåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ îðãàíîâ òàçà è áðþøíîé ïîëîñòè: âîññòà-

íîâëåíèå ìîòîðèêè âñåõ îðãàíîâ, ñíèæåíèå âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ, ëèêâèäàöèÿ çàñòîÿ æåë÷è, ïîâûøåíèå ñèíòåçà òåñòîñòåðîíà â
ÿè÷êàõ.
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ÂÀÆÍÎ:
• Ñåðåäèíà ãðèôà îïóñêà-

åòñÿ ñòðîãî ïî âåðòèêàëüíîé
ëèíèè, íàïðàâëåííîé â öåíòð
îïîðíîé ïëîùàäêè – ò.å. íà
ñåðåäèíå ëèíèè, ñîåäèíÿþ-
ùåé ñàìûå âûñîêèå òî÷êè
ñâîäîâ ñòîï.

• Ðàâíîâåñèå íåëüçÿ òåðÿòü íè
íà ñåêóíäó!

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà
áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Êîëåíè, âûäâèíóòûå âïåðåä çà ãðàíèöû

ïàëüöåâ íîã, ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèþ
ðàâíîâåñèÿ

• Ñóòóëîñòü ÷ðåâàòà òðàâìîé ïîçâîíî÷íèêà,
îñîáåííî ïðè ðàáîòå ñ áîëüøèìè âåñàìè

• Ãðèô, ñêàòûâàþùèéñÿ ñ ïëå÷ ê øåå, ìîæåò
òðàâìèðîâàòü øåþ è íàòèðàòü êîæó —
äåðæèòå êðåïêî

• Ñâåäåíèå èëè ðàçâåäåíèå êîëåíåé —
âûäâèãàÿ êîëåíè âïåðåä, ñëåäèòå, ÷òîáû
îíè ðàñïîëàãàëèñü íå øèðå è íå óæå ñòîï

Îñíîâíîé:
• Ôîðìèðîâàíèå ÿãîäè÷íûõ ìûøö

è óâåëè÷åíèå èõ âûïóêëîñòè
• Ðàçâèòèå ñèëû áåäåð
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

• Ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñòè
– îòñþäà âîçìîæíû îñëîæíåíèÿ ïðè
ãåìîððîå è ïðîáëåìàõ ñ âåíàìè íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé

• Ïðè áîëüøèõ âåñàõ ðåçêî óñèëèâàåòñÿ
ðèñê ñîñêàëüçûâàíèÿ ïîÿñíè÷íûõ
ïîçâîíêîâ

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèè ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû ïðè ïàíêðåàòèòàõ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñïèíà ïðÿìàÿ, ëîïàòêè – îïóùåíû è îòâåäåíû íàçàä.
• Ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà íàïðÿæåíû.
• Ðóêè óäåðæèâàþò ãðèô øòàíãè ñ óñèëèåì.
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ПРИСЕДАНИЯ С ОТЯГОЩЕНИЕМ ПЕРЕД ГРУДЬЮ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðèñàæèâà-
åìñÿ, ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ è
óäåðæèâàÿ ñïèíó ïðÿìîé. Ãîëî-
âó ïî-ïðåæíåìó äåðæèì âûñîêî.
Ïðèñåäàåì äî òåõ ïîð, ïîêà âåð-
õíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäðà íå ñòà-
íåò ïàðàëëåëüíà ïîëó. Ëîêòè
âûäâèíóòû âïåðåä, ðóêè óäåðæè-
âàþò âåñ.
Âàðèàíòû: äëÿ âêëþ÷åíèÿ â ðà-
áîòó ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè
ãîëåíè ìîæíî ïîäêëàäûâàòü ïîä
ïÿòêó äîïîëíèòåëüíûé óïîð âû-
ñîòîé 3–5 ñì — ýòî çàòðóäíÿåò
ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ, íî íà-
ãðóæàåò èêðó; äëÿ äîïîëíè-
òåëüíîé ïðîðàáîòêè ïðèâîäÿùèõ
ìûøö áåäðà (ãðóïïà ìûøö âíóò-
ðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäðà) ìîæ-
íî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ èç óò-
ðèðîâàííî øèðîêîé ñòîéêè —
«ñòîéêà áîðöà ñóìî».

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ðàçâèòèå ìûøö ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè

áåäðà, ôîðìèðîâàíèå îáúåìà áåäðà è
ÿãîäèöû

• Ðàçâèòèå ñèëû áåäåð
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Âûïðÿìëÿþùåé ìûøöû òóëîâèùà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè — ÷óòü øèðå ïëå÷ ñ ïàðàëëåëüíû-
ìè èëè ñëåãêà ðàçâåäåííûìè ñòîïàìè. Ãðèô øòàíãè (èëè ãàíòåëè) ëåæèò íà âåðõíåì êðàå
ïëå÷åâûõ ìûøö. Ðóêè ïðèäåðæèâàþò øòàíãó èëè ãàíòåëè, ëîêòè âûñòàâëåíû âïåðåä, ãðóäü
ðàñïðàâëåíà, ãîëîâà ÷óòü ïðèïîäíÿòà.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óëó÷øåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ îðãàíîâ òàçà è áðþøíîé ïîëîñòè ñî

âñåìè ïîçèòèâíûìè ïîñëåäñòâèÿìè.
• Â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ, çäåñü â áîëüøåé ñòåïåíè

ïîâûøàåòñÿ âíóòðèãðóäíîå äàâëåíèå, ïîâûøàþùåå ñîïðîòèâëåíèå
âäîõó è òðåíèðóþùåå äûõàòåëüíûå ìûøöû – óñòðàíåíèå îäûøêè.

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà*
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñìåùåíèå êîëåíåé âïåðåä,

çà ãðàíèöó ïàëüöåâ ñòîï
• Îïóñêàíèå ëîêòåé ïî õîäó

ïðèñåäàíèÿ
• Ïîäúåì ïëå÷ è ñäâèãàíèå

ëîïàòîê

Ñðåäíÿÿ
äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà
Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: äâèæåíèå öåíòðà òÿæåñòè òåëà
ââåðõ è âíèç ïðîèñõîäèò ñòðîãî ïî âåðòèêàëüíîé ëèíèè, çà
ñ÷åò ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ êîëåíåé. Ñëèøêîì ãëóáîêèé
ïðèñåä íå ðåêîìåíäóåòñÿ èç-çà ðèñêà òðàâìû ñâÿçîê êîëåí-
íîãî ñóñòàâà.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà ãëóáîêîì âäîõå, êîòîðûé
ñïîñîáñòâóåò ðàñïðàâëåíèþ ãðóäè, îñíîâíîå óñèëèå —
ïîäúåì — íà âûäîõå.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðîñòàòèòàõ è ôóíêöèîíàëüíîé èìïîòåíöèè ó

ìóæ÷èí, àíîðãàçìèè ó æåíùèí.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðèâû÷íûõ âÿëûõ (àòîíè÷åñêèõ) çàïîðàõ.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ ñ ïîâûøåííûì ñîïðî-

òèâëåíèåì âäîõó, íàïðèìåð, ïðè áðîíõîñïàçìàõ.

Ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñ-
òè — îòñþäà âîçìîæíû îñëîæíåíèÿ ïðè
ãåìîððîå è ïðîáëåìàõ ñ âåíàìè íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé, îïóùåíèè îðãàíîâ ìàëîãî
òàçà

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ëîïàòêè îòâåäåíû íàçàä, æèâîò
âòÿíóò, êîëåíè äâèæóòñÿ ñòðîãî
ïàðàëëåëüíî è ñòðîãî âåðòèêàëü-
íî è íå âûõîäÿò çà ãðàíèöó ñòîï

ÂÀÆÍÎ:
• Äâèæåíèÿ âíèç è ââåðõ

ìåäëåííûå è ñêîðîñòü èõ ñ
âûáðàííûì âåñîì ëåãêî è
íàäåæíî êîíòðîëèðóåòñÿ

• Øòàíãà ââåðõ è âíèç
äâèæåòñÿ ñòðîãî ïî âåðòè-
êàëüíîé ëèíèè

• Ñòîïû íåïîäâèæíû, à ïÿòêè
ïëîòíî ïðèæàòû ê ïîëó
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ñòîïû âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåðæèì ãîëîâó ïðèïîäíÿòîé, ñîõðàíÿÿ ñïèíó ïðÿìîé. Óäåðæèâàÿ ðóêè
íà ïîÿñå, äåëàåì øèðîêèé øàã âïåðåä, ñãèáàÿ êîëåíî ðàñïîëîæåííîé âïåðåäè íîãè ïîä
óãëîì 90 ãðàäóñîâ è îïóñêàÿ åå áåäðî, ïîêà îíî íå îêàæåòñÿ ïàðàëëåëüíûì ïîëó. Êîëåíî
ðàñïîëîæåííîé ñçàäè íîãè îïóñêàåòñÿ âíèç è íàçàä, è ìû óïèðàåìñÿ â ïîë òîëüêî ïàëüöà-
ìè ýòîé íîãè; êîëåííûé ñóñòàâ ðàñïîëîæåííîé ñçàäè íîãè ñãèáàåòñÿ ïîä óãëîì 90 ãðàäó-
ñîâ, è íèæíåå êîëåíî îêàçûâàåòñÿ íà îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì. Âîçâðàùàåìñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå, îòòàëêèâàÿñü ðàñïîëîæåííîé âïåðåäè íîãîé è îäíîâðåìåííî âûïðÿì-
ëÿÿ ðàñïîëîæåííóþ ñçàäè íîãó.

ВЫПАД ВПЕРЕД

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà
æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð
òÿæåñòè òåëà äâèæåòñÿ âïåðåä è
âíèç. Ïîçâîíî÷íèê ñîõðàíÿåò íåèç-
ìåííîå âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå.
Øàã âûïîëíÿåòñÿ íà ìåäëåííîì
âäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå — íà âûäîõå.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Àêòèâèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñòè, îðãàíàõ ìàëîãî

òàçà, óñòðàíåíèå âåíîçíîãî çàñòîÿ â ìàëîì òàçó è âåíàõ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè öèñòèòàõ, ýíóðåçå.
• Ýôôåêòèâíî ïðè ëå÷åíèè ãåìîððîÿ, êîëüïèòà, ýíäîìåòðèòà, âîñïàëå-

íèÿ ïðèäàòêîâ.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ÿãîäèö
• Óêðåïëåíèå áåäåð
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Áîëüøîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ îò ïîëà ïÿòêè ïåðåäíåé íîãè
• Âðàùåíèå áåäðàìè è òóëîâèùåì

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà
æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Âàðèàíò: äâèæåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ñ ãàíòåëÿ-
ìè, óäåðæèâàåìûõ â ðóêàõ, îïóùåííûõ âäîëü
òåëà. Íà÷èíàþùèì ðåêîìåíäóåòñÿ â ýòîì ñëó÷àå
èñïîëüçîâàòü íåáîëüøèå âåñà è íàðàùèâàòü âåñ
î÷åíü ìåäëåííî — òðàâìèðóþòñÿ íå ìûøöû, äî-
ñòàòî÷íî áûñòðî íàáèðàþùèå ñèëó, à ñâÿçêè,
êîòîðûå óêðåïëÿþòñÿ íàìíîãî ìåäëåííåå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëå÷è ðàñïðàâëåíû, æèâîò âòÿíóò,
ñïèíà ïðÿìàÿ

• Ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå
âåñà ïî âñåé ñòîïå ïåðåäíåé íîãè

• Óïîð â ïîë ïàëüöàìè ñçàäè
ñòîÿùåé íîãè

ÂÀÆÍÎ:
• Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.
• Ïðè âûïàäå è âîçâðàùåíèè

â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
ðàñïîëîæåííàÿ âïåðåäè
íîãà íå äîëæíà ñîâåðøàòü
íèêàêèõ äâèæåíèé
â ñòîðîíó.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ñòîïû âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåëàåì øàã â ñòîðîíó, ñîõðàíÿÿ ñïèíó ïðÿìîé. Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàâíî-
âåñèÿ âûïðÿìëÿåì ïåðåä ñîáîé ðóêè. Ïðîñàæèâàåìñÿ â êîíå÷íîé ôàçå äâèæåíèÿ, ïîêà
áåäðî ñäåëàâøåé âûïàä íîãè íå îêàæåòñÿ ïàðàëëåëüíûì ïîëó. Äðóãàÿ íîãà â ýòî âðåìÿ
äîëæíà áûòü âûïðÿìëåíà â êîëåíå, à ÿãîäèöû íàõîäèòüñÿ ïîçàäè ñòîï. Ðóêè ðàñïîëîæåíû
ïàðàëëåëüíî ïîëó. Îòòàëêèâàÿñü ñäåëàâøåé øàã íîãîé, âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå ïåðåìåùàåòñÿ ñòðîãî â ñòîðîíó, ðóêè âûòÿãèâàþòñÿ
âïåðåä, à ÿãîäèöû îòâîäÿòñÿ íàçàä.
Âûïàä âûïîëíÿåòñÿ íà ìåäëåííîì âäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âûäîõå.

ВЫПАД В СТОРОНУ

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé
ôàñöèè

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

 Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Àêòèâèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñòè, îðãàíàõ ìàëîãî

òàçà, óñòðàíåíèå âåíîçíîãî çàñòîÿ â ìàëîì òàçó è âåíàõ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé.

• Ëå÷åíèå ýíóðåçà, ãåìîððîÿ.
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö áåäåð, â áîëüøåé

ñòåïåíè — ïðèâîäÿùèõ ìûøö.
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äëèííîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Áîëüøîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïîðòíÿæíîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ îò ïîëà ñäåëàâ-

øåé øàã ñòîïû
• Âûäâèæåíèå êîëåíà

âïåðåä, çà ïðåäåëû
ïàëüöåâ ñòîïû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ÿãîäèöû
îòâåäåíû íàçàä, âûòÿíóòûå
âïåðåä ðóêè óðàâíîâåøèâàþò
òåëî

• Âûïðÿìëåííàÿ íîãà ôèêñèðóåòñÿ
íàïðÿæåíèåì êâàäðèöåïñà áåäðà
è ïîäêîëåííûõ ñâÿçîê

ÂÀÆÍÎ:
• Äâèæåíèÿ ðóê è áåäåð

äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ
îäíîâðåìåííî

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ýôôåêòèâíî ïðè ëå÷åíèè âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ìî÷åïîëîâîé

ñèñòåìû.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàâèì îäíó
íîãó íà ïîäñòàâêó òàêîé âûñîòû, ÷òîáû
áåäðî ïðèïîäíÿòîé íîãè áûëî ïàðàë-
ëåëüíî ïîëó. Êîðïóñ ðàñïîëîæåí âåð-
òèêàëüíî, ãðóäü ðàñïðàâëåíà, à êîëåíî
ñîãíóòîé íîãè ðàñïîëàãàåòñÿ òî÷íî íàä
åå ñòîïîé. Êîëåíî ñîãíóòîé íîãè íå äîë-
æíî âûäâèãàòüñÿ âïåðåä çà ëèíèþ ïàëü-
öåâ, à ñòîïà äîëæíà óñòîé÷èâî ñòîÿòü íà
ñòóïåíüêå. Áåðåì â ðóêè ãàíòåëè è äåð-
æèì èõ ó áåäåð.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñëåãêà íàêëîíÿåì-
ñÿ âïåðåä. Ãàíòåëè ïðè ýòîì êà÷íóòñÿ
âïåðåä è îêàæóòñÿ âáëèçè îò ïëîñêîñòè
ëîäûæåê. Ñîõðàíÿÿ ðàñïîëîæåííóþ
ñçàäè íîãó ïðÿìîé, òîëêàåìñÿ ðàñïîëî-
æåííîé âïåðåäè íîãîé è, îäíîâðåìåí-
íî âûïðÿìëÿÿ êîëåíî è áåäðî, ïåðåìå-
ùàåì êîðïóñ ââåðõ, äåëàÿ øàã íà ñòó-
ïåíüêó. Íå îòòàëêèâàéòåñü îò ïîëà
ðàñïîëîæåííîé ñçàäè íîãîé! Øàã ñî
ñòóïåíüêè âûïîëíÿåòñÿ â îáðàòíîé ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîñòè.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñ-
òè òåëà ïåðåìåùàåòñÿ âïåðåä è íåïîñ-
ðåäñòâåííî ââåðõ. Â íà÷àëå äâèæåíèÿ
ãîëîâà íàõîäèòñÿ ïîçàäè ñòîïû ïðèïîä-
íÿòîé íîãè, à ïðè çàâåðøåíèè äâèæåíèÿ
îíà ðàñïîëàãàåòñÿ òî÷íî íàä íåé.
Ðóêè ñëóæàò òîëüêî äëÿ ñîõðàíåíèÿ
ðàâíîâåñèÿ è ñëåäóþò çà ïåðåìåùåíè-
åì òóëîâèùà.
Ïîäúåì íà ñòóïåíüêó âûïîëíÿåòñÿ íà
âûäîõå, ñïóñê — íà âäîõå.

СТУПЕНЬКА ВВЕРХ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Àêòèâèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñòè, îðãàíàõ ìàëîãî

òàçà, óñòðàíåíèå âåíîçíîãî çàñòîÿ â ìàëîì òàçó è âåíàõ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé.

• Íîðìàëèçàöèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ìûøöû âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû è
ïëå÷è îòâåäåíû âíèç è íàçàä

• Íå ïîçâîëÿåì ãàíòåëÿì èëè
òóëîâèùó äâèãàòüñÿ âïåðåä ïî
èíåðöèè

• Áåäðî, ïëå÷î è ëîäûæêà íàõîäÿòñÿ
íà îäíîé ëèíèè ñ ãðóçîì â ðóêå

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ
ìûøöà*

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
áåäðà

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí ïåðåìåùàòüñÿ ÷óòü âïåðåä è íåïîñðåäñòâåííî

ââåðõ.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö èêðû, áåäðà è ÿãîäèö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Èêðîíîæíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïîðòíÿæíîé ìûøöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Êàìáàëîâèäíîé ìûøöû
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå èëè âûäâèæåíèå âïåðåä

êîëåíà ñçàäè ñòîÿùåé íîãè
• Îòðûâ ñòîïû îò ñòóïåíüêè
• Âûäâèæåíèå êîëåíà âïåðåäè ñòîÿùåé

íîãè çà ãðàíèöó ïàëüöåâ ñòîïû
• Ñìåùåíèå êîëåíà ñçàäè ñòîÿùåé íîãè

â ñòîðîíû — îíî äîëæíî ïîñòîÿííî
íàõîäèòüñÿ ñòðîãî íàä ñòîïîé

Çàäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà
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СТУПЕНЬКА ВНИЗ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, îïèðàÿñü íà îäíó
íîãó è äåðæà äðóãóþ íîãó íà âåñó ðÿäîì ñî ñòóïåíüêîé.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåì êîðïóñ, îòâîäÿ áåäðî íàçàä,
çà ïðåäåëû îïîðíîé ñòîïû, ñãèáàÿ êîëåíî îïîðíîé íîãè è
íàêëîíÿÿ òîðñ âïåðåä, à äðóãóþ íîãó îïóñêàåì íà ïîë, ïîêà
óãîë ìåæäó òîðñîì è ïðÿìîé íîãîé íå ñîñòàâèò îêîëî 90
ãðàäóñîâ èëè ïîêà íå êîñíåìñÿ ïîëà ïÿòêîé ïðÿìîé íîãè.
Âûïðÿìëÿÿ òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ è êîëåíî îïîðíîé íîãè,
âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Óñëîæíåííûé âàðèàíò: äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ ìåäèöèí-
áîëîì èëè ãàíòåëÿìè, êîòîðûå â èñõîäíîì ïîëîæåíèè äåð-
æàòñÿ ïåðåä ãðóäüþ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: êîðïóñ îïóñêàåòñÿ âåðòèêàëüíî
âíèç, ðóêè âûòÿãèâàåì âïåðåä, à áåäðà îòâîäèì íàçàä.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå — íà âûäîõå.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûäâèæåíèå êîëåíà ñîãíóòîé íîãè

âïåðåä çà ëèíèþ ïàëüöåâ ñòîïû
• Âðàùåíèå áåäðàìè èëè òîðñîì
• Îòêëîíåíèå êîëåíà îïîðíîé íîãè

îò âåðòèêàëè íàä ñòîïîé

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ÿãîäèö, áåäðà è

ãîëåíè
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Àêòèâèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â áðþøíîé ïîëîñòè, îðãàíàõ ìàëîãî

òàçà, óñòðàíåíèå âåíîçíîãî çàñòîÿ â ìàëîì òàçó è âåíàõ íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé.

• Âîññòàíîâëåíèå ëèáèäî, íîðìàëèçàöèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.
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Ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà
Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà*

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ãîëîâà ïîñòîÿííî óäåðæèâàåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî íàä ëîäûæêîé.
• Êîëåíî è áåäðà âûïîëíÿþò äâèæåíèå îäíîâðåìåííî.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ìûøöû ñïèíû äîëæíû áûòü
íàïðÿæåíû, ïëå÷è îòâåäåíû
íàçàä è ðàññëàáëåíû, îïîðíàÿ
íîãà ñîãíóòà, à äðóãàÿ íîãà
âûïðÿìëåíà è íàïðÿæåíà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.
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ПОДЪЕМ НА ПАЛЬЦАХ СТОПЫ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî,
ïîñòàâèâ íà ñòóïåíüêó ïåðåäíþþ ÷àñòü
îäíîé èëè îáåèõ ñòîï. Ñòîïà îïîðíîé
íîãè äîëæíà ðàñïîëàãàòüñÿ òàêèì îáðà-
çîì, ÷òîáû åå ïÿòêà è ñâîä íàõîäèëèñü
â âîçäóõå, âûõîäÿ çà ïðåäåëû ñòóïåíü-
êè. Áåäðà, ëîäûæêà è ïëå÷è ðàñïîëîæå-
íû íà îäíîé ëèíèè, ñïèíà âûïðÿìëåíà,
ãîëîâà ïðèïîäíÿòà. Åñëè óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ íà îäíîé íîãå, òî áåðåì â
îäíîèìåííóþ ðóêó ãàíòåëþ, åñëè íà
äâóõ íîãàõ — â îáå ðóêè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåì ïÿòêè
ñòðîãî âåðòèêàëüíî äî êàñàíèÿ çåìëè.
Çàòåì óïèðàåìñÿ ïàëüöàìè ñòîïû â ñòó-
ïåíüêó è ïîäíèìàåìñÿ ââåðõ ñ ïðÿìîé
ñïèíîé.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñ-
òè òåëà ïåðåìåùàåòñÿ ñòðîãî ââåðõ è
âíèç ïî âåðòèêàëè. Äâèæåíèå âûïîëíÿ-
åòñÿ òîëüêî çà ñ÷åò óñèëèé ïàëüöåâ è
ïåðåäíåé ÷àñòè ñòîïû.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà ãëóáî-
êîì âäîõå, ïîäúåì — íà âûäîõå.

Ïðè âûðàæåííîì âàðèêîçíîì ïîðàæå-
íèè âåí íèæíèõ êîíå÷íîñòåé äîñòîèí-
ñòâà îáðàùàþòñÿ â íåäîñòàòîê, ïåðåðà-
ñòÿãèâàÿ åù¸ áîëüøå ñòåíêè âåí

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðàáîòà èêðîíîæíûõ ìûøö — ýòî «âåíîçíûé íàñîñ», ñïîñîáñòâóþùèé

ïðîêà÷èâàíèþ êðîâè ïî âåíàì è ïðåïÿòñòâóþùèé å¸ çàñòîþ â íèæíèõ
êîíå÷íîñòÿõ.

• Õîðîøèé ëå÷åáíûé è ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè íà÷àëüíûõ
ñòàäèÿõ âàðèêîçà è ñêëîííîñòè ê çàñòîþ êðîâè â ãëóáîêèõ âåíàõ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñïèíà ïîñòîÿííî îñòàåòñÿ ïðÿìîé
• Ñòîïà ðàñïîëàãàåòñÿ íà ñòóïåíü-

êå âñåé ïëîñêîñòüþ ñâîåé
ïåðåäíåé ÷àñòè, à îïîðíàÿ íîãà
ñîõðàíÿåòñÿ ïðÿìîé

• Ìîæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ êîí÷èêà-
ìè ïàëüöåâ îäíîé èëè îáåèõ ðóê
çà êàêóþ-ëèáî îïîðó, íî íå
ïîìîãàòü ñåáå ðóêàìè âûïîëíÿòü
äâèæåíèÿ âíèç èëè ââåðõ
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïðè ðàáîòå íà äâóõ íîãàõ îáå ïÿòêè äîëæíû îïóñêàòüñÿ

îäíîâðåìåííî.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàñêà÷èâàíèÿ êîðïóñà

âïåðåä è â ñòîðîíû
• Ñãèáàíèå íîã â êîëåíÿõ

è òàçîáåäðåííîì
ñóñòàâå

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö èêðû
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Èêðîíîæíîé ìûøöû
• Êàìáàëîâèäíîé ìûøöû
• Çàäíåé áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

Çàäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà*

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà
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НИЖНИЙ БЛОК: ОТВЕДЕНИЕ НОГИ В СТОРОНУ
С СОПРОТИВЛЕНИЕМ

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå íîãè â êîëåíå
• Ðàçâîðîò áåäðà èëè ïëå÷
• Íàêëîí òóëîâèùà (â ëþáóþ ñòîðîíó!)
• Ðåçêîå îòïóñêàíèå íîãè ïîä äåéñòâèåì òÿãè

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Õîðîøî ïðîðàáàòûâàåòñÿ âíåøíÿÿ

ëèíèÿ áåäðà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ãðóøåâèäíîé ìûøöû
• Âåðõíåé áëèçíåöîâîé ìûøöû
• Íàïðÿãàòåëÿ øèðîêîé ôàñöèè

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îáùèé ïîçèòèâíûé ýôôåêò îáóñëîâëåí ìûøå÷íîé ðàáîòîé íîã è

ìûøö òàçà, ÷òî îêàçûâàåò ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ëþáûõ ñîñòîÿíèÿõ,
ñâçàííûõ ñ çàñòîéíûìè ÿâëåíèÿìè â ìàëîì òàçó, îñîáåííî — ïðè
õðîíè÷åñêîé ãèíåêîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè, ïðîñòàòèòàõ ó ìóæ÷èí.

·

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ñáîêó îò áëîêà, ìàíæåòà ñ òðîñîì çàêðåïëÿåòñÿ íà ëîäûæêå
äàëüíåé îò áëîêà íîãè. Áëèæíÿÿ ê áëîêó ðóêà äåðæèòñÿ çà îïîðó.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîëíîñòüþ ïåðåíîñèì âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, ïðèïîäíèìàÿ áåäðî
äðóãîé íîãè. Óäåðæèâàÿ áåäðà â îäíîé ïëîñêîñòè, îòâîäèì íîãó ñ ìàíæåòîé êàê ìîæíî äàëü-
øå îò îñåâîé îñè òóëîâèùà — äî ïðåäåëà âîçìîæíîãî èëè äî ïîÿâëåíèÿ ïåðâûõ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ìåäëåííî âîçâðàùàåì íîãó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íîãà îòâîäèòñÿ ìàõîâûì
äâèæåíèåì, à îñíîâíàÿ ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííûì (!) âîçâðàùåíèåì áåäðà ê òåëó ñ
ñîïðîòèâëåíèåì òÿãå.
Óñëîæíåííûé âàðèàíò: âûïîëíåíèå çíà÷èòåëüíî îñëîæíÿåòñÿ ïðè èñêëþ÷åíèè îïîðû ðó-
êàìè — â ýòîì ñëó÷àå ðóêè êëàäóòñÿ íà ïîÿñ. Â îñòàëüíîì âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ íå èç-
ìåíÿåòñÿ.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ:
ñòîïà ïåðåìåùàåòñÿ îò êîð-
ïóñà ïî äóãîîáðàçíîé òðà-
åêòîðèè, íàïðàâëåííîé â
ñòîðîíó è ââåðõ.
Ïðè îòâåäåíèè íîãè åå áåä-
ðî ïðèïîäíèìàåòñÿ, à åå
íàèáîëåå óäàëåííîé îò êîð-
ïóñà ÷àñòüþ ÿâëÿåòñÿ âíå-
øíÿÿ ñòîðîíà ñòîïû.
Ìàõîâîå îòâåäåíèå íîãè
(êàê ìåíåå èíòåíñèâíîå óñè-
ëèå) âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå,
âîçâðàùåíèå — íà ìåäëåí-
íîì ãëóáîêîì âûäîõå.
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Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Òîíêàÿ
ìûøöà*

Ïîðòíÿæíàÿ
ìûøöàÌåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Áåäðà ïîñòîÿííî äîëæíû îñòàâàòüñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè.
• Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ òîëüêî íîãîé.
• Ñòîïû îñòàþòñÿ ïàðàëëåëüíûìè äðóã äðóãó íà ïðîòÿæåíèè âñåãî

äâèæåíèÿ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ðóêà ïîìîãàåò óäåðæèâàòü òóëîâè-
ùå â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè
ñòðîãî íàä îïîðíîé íîãîé

• Ñïèíà ïîñòîÿííî îñòàåòñÿ ïðÿìîé

Äâèæåíèå ïðÿìîé íîãè âáîê ñ
«çàæàòûì» ìûøöàìè êîëåíîì
ïîäâåðãàåò ñåðüåçíîé íàãðóçêå
íàðóæíûå ñâÿçêè êîëåííîãî ñóñòàâà.
Ïðè íàëè÷èè ïðåäøåñòâóþùèõ òðàâì
ýòèõ ñâÿçîê óïðàæíåíèå â òðåíèðîâî÷-
íóþ ïðîãðàììó ëó÷øå íå âêëþ÷àòü

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Âåðõíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà



54

ГГЛЛ
ААВВ

АА  
33

БЕ
Д

РА
, Г

ОЛ
ЕН

И 
И 

ЯГ
ОД

ИЦ
Ы

ОТВЕДЕНИЕ БЕДРА С ОТЯГОЩЕНИЕМ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæèì íà áîêó, ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ òàê, ÷òîáû ïëå÷è, áåäðà
è ëîäûæêè ðàñïîëàãàëèñü íà ïðÿìîé ëèíèè. Ñïèíó äåðæèì ïðÿìîé, à ðàñïîëîæåííóþ ñíè-
çó ðóêó ñãèáàåì â ëîêòå è ïîäêëàäûâàåì ïîä ãîëîâó òàê, ÷òîáû ãîëîâà íàõîäèëàñü íà îä-
íîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì. Ïðî÷íî óäåðæèâàåì ãðóç íà áåäðå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì êîëåíî ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó íîãè, íàïðÿãàÿ äëÿ ýòîãî
ÿãîäè÷íûå ìûøöû è ðàçâîðà÷èâàÿ áåäðî ââåðõ. Ïàëüöû ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó ñòîïû òàê-
æå ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ, òîãäà êàê åå ëîäûæêà ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå ïî îòíîøå-
íèþ ê íîãå. Âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, îïóñêàÿ êîëåíî.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ ÷àñòè íîãè îäíîâðåìåííî äâèæóòñÿ ïî êðèâî-
ëèíåéíîé òðàåêòîðèè â ñòîðîíó îò îñåâîé ëèíèè òåëà, èç ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ â âåð-
òèêàëüíîå è îáðàòíî.
Ïîäúåì êîëåíà íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âäîõå.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Äàííîå óïðàæíåíèå ñåðüåçíî ðàáîòàåò ñ ìûøöàìè òàçîâîãî äíà,

÷òî îñîáåííî âàæíî ïðè îïóùåíèè âíóòðåííèõ îðãàíîâ.
• Ëå÷åíèå ãåìîððîÿ, ïðåäóïðåæäåíèå ïàõîâûõ ãðûæ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò ïîäòÿíóò, ìûøöû ïðåññà â
òîíóñå

• Ñïèíà ïðÿìàÿ

ÂÀÆÍÎ:
• Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ

èñêëþ÷èòåëüíî áåäðîì
ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó íîãè.

• Ðàñïîëîæåííàÿ ñâåðõó íîãà
äîëæíà äâèãàòüñÿ,
êàê íà øàðíèðàõ.
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Äâèæåíèÿ ñïèíîé
• Äâèæåíèÿ òàçîì

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ðàáîòà ñ íàðóæíîé ëèíèåé áåäðà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ìàëîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Íàðóæíîé çàïèðàòåëüíîé ìûøöû
• Ãðóøåâèäíîé ìûøöû
• Âåðõíåé áëèçíåöîâîé ìûøöû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå òàçîâîãî äíà — îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå äàëüíåéøåãî

ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ: â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðàáîòå ñ
áîëüøèìè âåñàìè (è ñîïóòñòâóþùèì åìó ïîâûøåíèåì âíóòðèáðþøíî-
ãî äàâëåíèÿ) áóäåò ãðîçèòü îïóùåíèåì æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ,
ðàçâèòèåì ãåìîððîÿ.

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà* Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Âåðõíÿÿ
áëèçíåöîâàÿ
ìûøöà*

Íàðóæíàÿ
çàïèðàòåëüíàÿ
ìûøöà*
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Â ýòîì óïðàæíåíèè íà÷èíàþò õîðîøî

ðàáîòàòü ìûøöû ñïèíû è ïîÿñíèöû, íî
îñíîâíîé ýñòåòè÷åñêèé ýôôåêò — äëÿ
ìûøö áåäðà

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ТЯГА ГАНТЕЛЕЙ В СТОЙКЕ НА ОДНОЙ НОГЕ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñëåãêà ñãèáà-
åì ïðàâóþ íîãó â êîëåíå è îäíî-
âðåìåííî ñãèáàåìñÿ â ïîÿñíèöå,
îïóñêàÿ ãàíòåëè ê ïîëó. Ãðóäü ïðè
ýòîì ðàñïðàâëåíà, à ñïèíà âûãíó-
òà. Ëåâàÿ íîãà îñòàåòñÿ ñîãíóòîé
ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ. Êîñíóâ-
øèñü ãàíòåëÿìè ïîëà èëè îïóñòèâ
èõ êàê ìîæíî íèæå, íàïðÿãàåì
ÿãîäè÷íûå ìûøöû è ëîïàòêè è
âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð
òÿæåñòè îïóñêàåòñÿ âåðòèêàëüíî,
òóëîâèùå äâèæåòñÿ ïî äóãå.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà
ãëóáîêîì âäîõå, ïîäúåì — íà âû-
äîõå.

Òðàïåöèå-
âèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Ïîðòíÿæíàÿ
ìûøöà

Äëèííàÿ
ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Ìåäèàëüíàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà
Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñîãëàñîâàííàÿ ðàáîòà áåäåð è ïîÿñíèöû ïðè íåáîëüøèõ àìïëèòóäàõ

äâèæåíèÿ î÷åíü õîðîøî ëèêâèäèðóåò ïðîÿâëåíèÿ ïîÿñíè÷íîãî îñòåî-
õîíäðîçà — ãëàâíîå íå íà÷èíàòü çàíÿòèÿ â ïåðèîä îáîñòðåíèÿ.

• Õîðîøèé ýôôåêò ïðè èçæîãå, íàðóøåíèÿõ ìîòîðèêè æåëóäêà, ãàñò-
ðèòàõ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: áåðåì â ðóêè ãàíòåëè. Ñòîÿ íà ïðàâîé íîãå, ñãèáàåì ëåâóþ íîãó â
êîëåíå ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ, òóëîâèùå ïðÿìî, ëîïàòêè ñâåäåíû âìåñòå.
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ ïîçâîíî÷íèê ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííîå

ïîëîæåíèå.
• Òóëîâèùå ñãèáàåòñÿ â ïîÿñíèöå.

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé
ôàñöèè

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà*

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ñãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

Ïðÿìàÿ
ìûøöà
áåäðà

Ïëå÷å-
ëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà*

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå
ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Êîíöåíòðèðóéòåñü íà ñîõðàíåíèè ðàâíîâåñèÿ — ýòî

âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à! Íàêëîíÿÿñü âïåðåä è áàëàíñèðóÿ
íà îäíîé íîãå, ñìîòðèòå íà òî÷êó, ðàñïîëîæåííóþ
ïðÿìî ïåðåä âàìè, è ñîñðåäîòî÷üòå íà íåé âñå âíèìà-
íèå — ýòî îáëåã÷èò âûïîëíåíèå çàäà÷è. Ñ ïîòåðåé
êîíöåíòðàöèè áóäåò òåðÿòüñÿ è ðàâíîâåñèå

• Íàïðÿãàåì ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà ïðè
äâèæåíèè âíèç è ÿãîäè÷íûå ìûøöû ïðè âîçâðàùåíèè

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèÿ ÷àñòåé

òóëîâèùà. Â óïðàæíåíèè ÷ðåçâû÷àéíî
âàæíà âåðíàÿ ïîçà: ãðóäü ðàñïðàâëå-
íà, à ñïèíà ñëåãêà âûãíóòà. Åñëè âàì
íå óäàåòñÿ íàêëîíèòüñÿ î÷åíü íèçêî â
òàêîì ïîëîæåíèè, íè÷åãî ñòðàøíîãî.
Ïîëåçíåå ñîõðàíèòü ïðàâèëüíóþ ïîçó

• Ñóòóëîñòü

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíû

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñâåäåíèå âìåñòå èëè ðàçâåäåíèå êîëåíåé
• Âûâîðà÷èâàíèå ïàëüöåâ ñòîï íàðóæó
• Îòðûâ îò ñèäåíüÿ ÿãîäèö è áåäåð
• Âêëþ÷åíèå â äâèæåíèå ñïèíû

Ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ â áðþøíîé
ïîëîñòè — îòñþäà âîçìîæíû
îñëîæíåíèÿ ïðè ãåìîððîå è ïðîáëå-
ìàõ ñ âåíàìè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé,
îïóùåíèè îðãàíîâ ìàëîãî òàçà

ЖИМ НОГАМИ

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óëó÷øåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ îðãàíîâ òàçà è áðþøíîé ïîëîñòè.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðîñòàòèòàõ è ôóíêöèîíàëüíîé èìïîòåíöèè ó

ìóæ÷èí, àíîðãàçìèè ó æåíùèí.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðèâû÷íûõ âÿëûõ (àòîíè÷åñêèõ) çàïîðàõ.
• Óëó÷øåíèå ýâàêóàöèè æåë÷è ïðè õîëåöèñòèòàõ.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óïèðàåìñÿ â ïîäñòàâ-
êó âñåé ïîäîøâîé îáåèõ ñòîï è âûïðÿìëÿ-
åì îäíîâðåìåííî êîëåíè è áåäðà, äåëàÿ
âûäîõ, ïîêà íîãè ïîëíîñòüþ íå âûïðÿìÿò-
ñÿ â êîëåíÿõ. Äåëàÿ âäîõ, âîçâðàùàåìñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñãèáàÿ êîëåíè è áåä-
ðà è ðàçãèáàÿ ñòîïû. Ðàáîòàþò òîëüêî áåä-
ðà, òóëîâèùå îñòàåòñÿ â íåèçìåííîì ïîëî-
æåíèè.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðè âûïðÿìëåíèè
íîã â êîëåíÿõ è áåäðàõ òîðñ ñîõðàíÿåò ïî-
ñòîÿííîå ïîëîæåíèå.
Òÿãà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà òðåíàæåð, óñòàíàâëèâàåì ñòîïû íà ïîäñòàâêó äëÿ íîã ÷óòü
øèðå ïëå÷. Óáåäèòåñü, ÷òî ñòîïû ñòîÿò íà ïîäñòàâêå âñåé ñâîåé ïëîñêîñòüþ è ðàñïîëàãàþòñÿ
ñòðîãî ïîä áåäðàìè. Êðåïêî áåðåìñÿ çà ðóêîÿòêè, ðàñïðàâëÿåì ïëå÷è. Êîëåíè ïðè ýòîì ðàñ-
ïîëàãàþòñÿ íåïîñðåäñòâåííî íàä ïàëüöàìè íîã è îáðàùåíû â îäíó ñòîðîíó.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïðî÷íî «âïå÷àòûâàåìñÿ» â ñèäåíüå
ÿãîäèöàìè

• Óïîð âñåé ïîäîøâîé
• Êîëåíè äâèæóòñÿ ïî ïàðàëëåëüíûì

òðàåêòîðèÿì
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ðàáîòà áåäåð â ýòîì óïðàæíåíèè

ïîëíîñòüþ ëèøåíà òåõ íåäîñòàòêîâ,
êîòîðûå èìååò ðàáîòà ñ îòÿãîùåíèåì —
îòñóòñòâèå äàâëåíèÿ ïî âåðòèêàëüíîé
îñè ïîçâîíî÷íèêà ïîçâîëÿåò ðàáîòàòü
ñî çíà÷èòåëüíûì óñèëèåì òåì ñïîðò-
ñìåíàì, êîìó íå ðåêîìåíäîâàíû
ïîäúåìû òÿæåñòåé èç-çà òðàâìû èëè
çàáîëåâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà

• Ðàçâèòèå ñèëû áåäåð

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Îäíîâðåìåííî ðàáîòàþò êîëåííûå è òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû,

è íåçíà÷èòåëüíî – ãîëåíîñòîïíûå.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äëèííîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Áîëüøîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Òîíêîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïîðòíÿæíîé ìûøöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Êàìáàëîâèäíîé ìûøöû
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà.

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Íàðàáîòêà ìûøå÷íîé ìàññû è ðåëüåôà

÷åòûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà (êâàäèðè-
öåïñà)

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

РАЗГИБАНИЕ НОГ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà òðå-
íàæåð òàê, ÷òîáû ïîäêîëåííàÿ ÿìêà ïðè-
øëàñü íà êðàé ñèäåíüÿ. Êîëåíè ðÿäîì
è ñîãíóòû ïîä ïðÿìûì óãëîì ïî îòíîøå-
íèþ ê ðû÷àãó òðåíàæåðà. Ïîäóøêà ðû-
÷àãà óïèðàåòñÿ â ãîëåíè ÷óòü âûøå ëî-
äûæåê. Âûïðÿìëÿåì òóëîâèùå è óïèðà-
åìñÿ áåäðàìè â ñèäåíüå, ðóêàìè áåðåì
çà ðóêîÿòêè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íà âûäîõå íàïðÿãà-
åì êâàäðèöåïñ áåäðà è âûïðÿìëÿåì
íîãè, ïîêà êîëåíè íå îêàæóòñÿ ïîëíîñ-
òüþ ðàñïðÿìëåíû. Íà âäîõå ìåäëåííî
îïóñêàåì (íå áðîñàåì!) íîãè â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðàáîòàþò
òîëüêî íîãè, êîòîðûå äàâëåíèåì ãîëå-
íåé ïîäíèìàþò ðû÷àã òðåíàæåðà. Ñòî-
ïû îïèñûâàþò êðóãîâóþ òðàåêòîðèþ,
îñüþ âðàùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ êîëåíè.
Ïîäúåì — îñíîâíîå óñèëèå — âûïîëíÿ-
åòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàùåíèå â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå — íà ìåäëåííîì âäîõå.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Çàçîð ìåæäó òûëüíîé ñòîðîíîé

êîëåíåé è êðàåì ñèäåíüÿ
• Äâèæåíèå ñïèíîé
• Ïîäúåì ïëå÷
• Îòðûâ îò ñèäåíüÿ áåäåð è ÿãîäèö

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Íîðìàëèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â ñîñóäàõ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.
• Îòëè÷íûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè âåãåòî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè

(îñîáåííî ïî ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó) ó äåâóøåê è ìîëîäûõ æåíùèí.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïîñòîÿííîå âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå
ïîçâîíî÷íèêà

• Ðàçãèáàÿ êîëåíè ðàáîòîé áåäðà,
òÿíåìñÿ ïàëüöàìè ñòîï â íàïðàâëåíèè
âîîáðàæàåìîé öåëè äâèæåíèÿ

• Ñèäèì, ïëîòíî ïðèæèìàÿ áåäðà ê
ñèäåíüþ
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Çíà÷èòåëüíî ñíèæàåò âûðàæåííîñòü ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà

è èíòåíñèâíîñòü ìåíñòðóàëüíûõ áîëåé (êàê ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî).
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ñíèæåíèè ëèáèäî è íàðóøåíèÿõ ïîòåíöèè ó

ìóæ÷èí.

ÂÀÆÍÎ:
• Ðàáîòàþò òîëüêî íîãè — âêëþ÷å-

íèå â äâèæåíèå òóëîâèùà, ïëå÷
è äàæå ìèìè÷åñêèõ ìûøö ëèöà
íàðóøàåò äâèæåíèå

• Äâèæåíèå íîã â îáîèõ íàïðàâëå-
íèÿõ äîëæíî áûòü êîíòðîëèðóå-
ìûì, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò ìûøå÷-
íóþ âîçìîæíîñòü îñòàíîâèòüñÿ
â ëþáîé (!) òî÷êå òðàåêòîðèè

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà
Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàñòîïûðèâàíèå ïàëüöåâ íîã
• Âûãèáàíèå ñïèíû
• Îòðûâ áåäåð îò ñêàìåéêè
• Ñêîëüæåíèå ïîäóøêè ðû÷àãà

òðåíàæåðà ïî ñóõîæèëèþ

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè

áåäðà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Èêðîíîæíîé ìûøöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

СГИБАНИЕ НОГ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà
æèâîò òàê, ÷òîáû îñü ïîâîðîòíîãî ðû÷à-
ãà òðåíàæåðà ñîâïàäàëà ñ îñüþ ñãèáà-
íèÿ êîëåííûõ ñóñòàâîâ. Ãîëåíè ðàñïî-
ëàãàþòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîäóø-
êà ðû÷àãà òðåíàæåðà ëåãëà íà àõèëëîâû
ñóõîæèëèÿ ñðàçó íàä êðîìêîé çàäíèêà
îáóâè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåëàÿ âûäîõ, ñãèáà-
åì íîãè â êîëåíÿõ, ïîêà ïîâîðîòíûé
ðû÷àã íå êîñíåòñÿ íèæíåé ÷àñòè ÿãîäè÷-
íûõ ìûøö (ìàêñèìàëüíàÿ àìïëèòóäà
äâèæåíèÿ) èëè ïîêà íîãè íå ñîãíóòñÿ â
êîëåíÿõ ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ. Íà âû-
äîõå ìåäëåííî îïóñêàåì ãîëåíè â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå, êîíòðîëèðóÿ èõ äâè-
æåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: â äâèæåíèè
ó÷àñòâóþò ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè
áåäðà è, â ìåíüøåé ñòåïåíè, ãîëåíè.
Áåäðà è îñòàëüíîå òåëî íåïîäâèæíû,
äâèæóòñÿ òîëüêî ãîëåíè çà ñ÷åò ñãèáà-
íèÿ êîëåíåé (äî óãëà â 90 ãðàäóñîâ èëè
äî êàñàíèÿ ÿãîäèö).
Ñãèáàíèå ãîëåíåé âûïîëíÿåòñÿ íà âûäî-
õå, ðàçãèáàíèå íà âäîõå.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Íîðìàëèçàöèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â ñîñóäàõ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ñíèæåíèè ëèáèäî è íàðóøåíèÿõ ïîòåíöèè ó

ìóæ÷èí.
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Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

 Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà* Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

 Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Èêðî-
íîæíàÿ
ìûøöà

Êàìáàëî-
âèäíàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü
áîëüøîãî
ïàëüöà
ñòîïû

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ

ìûøöà

Äëèííûé
ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè âåãåòî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè

(îñîáåííî ïî ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó) ó äåâóøåê è ìîëîäûõ æåíùèí.
• Õîðîøèé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè êîëèòàõ.

ÂÀÆÍÎ:
• Äâèãàòüñÿ äîëæíà

òîëüêî ãîëåíü

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Áåäðà äîëæíû áûòü ïðèæàòû ê ñèäåíüþ
• Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé, âçãëÿä âïåðåä
• Ñòîïû äîëæíû íàõîäèòüñÿ ïîä óãëîì â 90 ãðàäóñîâ ê

ãîëåíè
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîïûòêè äâèãàòüñÿ è ïåðåíîñèòü

âåñ òåëà ñ íîãè íà íîãó
• Äîñòèæåíèÿ òàêîé ñòåïåíè óñòà-

ëîñòè, êîãäà âû âûíóæäåíû áóäåòå
ñåñòü, à íå âñòàòü è îòîéòè îò
ñòåíû

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ñèëû è âûíîñëèâîñòè ìûøö

áåäåð è ÿãîäèö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

СИДЕНИЕ В УПОРЕ У СТЕНЫ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïðèñëîíÿåìñÿ ê
ñòåíå âñåé ñïèíîé, ðóêè êëàäåì íà áåä-
ðà. Äåëàåì íåáîëüøîé øàã âïåðåä è, íå
îòðûâàÿ ñïèíû, ñêîëüçèì ïî ñòåíå âíèç,
ïîêà òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû, êîëåíè
è ãîëåíîñòîïû íå îêàæóòñÿ ñîãíòóûìè
ïîä ïðÿìûì óãëîì. Ïðè ýòîì êîëåíè
äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ ñòðîãî íàä ëî-
äûæêàìè, à íîãè – ïàðàëëåëüíî äðóã
äðóãó. Ïîäîøâû ñòîÿò íà ïîëó âñåé
ïëîñêîñòüþ. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè íà ïî-
ÿñå, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, âçãëÿä ïðÿìî
ïåðåä ñîáîé. Ñîõðàíÿåì ýòî ïîëîæåíèå
äî óñòàëîñòè — ïîêà âîçìîæíî óäåðæè-
âàòü òåëî.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: â äàííîì ñëó÷àå
ìû èìååì äåëî ñ î÷åíü ýíåðãîåìêèì
óïðàæíåíèåì, êîòîðîå äåëàåòñÿ â èçî-
ìåòðè÷åñêîì ðåæèìå (ïðè íåèçìåííîé
äëèíå ìûøöû). Ïîäîáíûå óïðàæíåíèÿ
î÷åíü õîðîøî âëèÿþò íà âûíîñëèâîñòü
ìûøö è èõ ñêîðîñòíûå êà÷åñòâà.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: êàê òàêîâîå
íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ îòñóòñòâóåò.
Ñàäèìñÿ íà âûäîõå, äàëåå äûõàíèå ãëó-
áîêîå, ðèòìè÷íîå, ìåäëåííîå.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðîñòàòèòàõ è ôóíêöèîíàëüíîé èìïîòåíöèè

ó ìóæ÷èí, àíîðãàçìèè ó æåíùèí.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ïðèâû÷íûõ âÿëûõ (àòîíè÷åñêèõ) çàïîðàõ

è ïðîñòî «âÿëîì» êèøå÷íèêå.
• Ðåçêîå ïîâûøåíèå îñíîâíîãî îáìåíà.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëå÷è, ëîïàòêè è ïîÿñíèöà
ïðèæàòû ê ñòåíå

• Âåñ ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåí íà
îáå íîãè

• Íàïðÿãàåì áðþøíîé ïðåññ,
âòÿíóâ æèâîò è ïðèïîäíÿâ ðåáðà
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Íèêàêèõ äâèæåíèé!
• Òðè ïðÿìûõ óãëà — â ãîëåíîñòîïàõ, êîëåíÿõ, òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ!
• Ïðè ïîÿâëåíèè äðîæè â ìûøöàõ ñ÷èòàåì, ÷òî äîñòèãíóò ïîðîã

óòîìëåíèÿ è ïîäíèìàåìñÿ.

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Ëàòåðàëüíàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà*

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ìåäèàëüíàÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñãèáàåì íîãè â êîëåíÿõ
è áåäðàõ òàê, ÷òîáû òóëîâèùå íàêëîíèëîñü âïå-
ðåä ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ. Ñòîïû ðàñïîëàãà-
åì ÷óòü óæå øèðèíû áåäåð, áåäðî òðåíèðóåìîé
íîãè äîëæíî áûòü ñîãíóòî ïîä íåñêîëüêî áîëü-
øèì óãëîì. Áåðåìñÿ çà îïîðó. Ñòîÿ íà îäíîé
íîãå, íàäåâàåì íà ëîäûæêó äðóãîé íîãè ìàíæå-
òó ñ òðîñîì.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðè âíåøíå îäèíàêîâîì
«ðèñóíêå» äâèæåíèÿ, ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò
âûïîëíÿòüñÿ äâîÿêî — â ïåðâîì ñëó÷àå óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿåòñÿ èìåííî ìàõîì íàçàä, íîãó
â ýòîì ñëó÷àå «âåäåò» ïÿòêà. Âî âòîðîì ñëó÷àå
óñèëèå ðàçâèâàåòñÿ ìåäëåííî è ïîñòåïåííî,
à íîãó âåäåò ñòîïà — òàê, êàê êîíüêîáåæåö óïè-
ðàåòñÿ ëåçâèåì â ëåä. Ìåõàíèêà äâèæåíèé òàê-
æå ðàçëè÷àåòñÿ. Â ïåðâîì ñëó÷àå íîãà ñ «çà-
æàòûì» êîëåííûì ñóñòàâîì îòâîäèòñÿ íàçàä,
âî âòîðîì ñëó÷àå íîãà îäíîâðåìåííî âûïðÿì-
ëÿåòñÿ â êîëåíå è áåäðå, ðàçâîðà÷èâàÿ áåäðî
è ñòîïó êíàðóæè, äî ïîëíîãî âûïðÿìëåíèÿ. Ìåä-
ëåííî è ïîä êîíòðîëåì âîçâðàùàåì íîãó íàçàä.

НИЖНИЙ БЛОК: МАХИ НАЗАД — «КОНЬКОБЕЖЕЦ»

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå î÷åíü õîðîøî ñíèìàåò çàæèìû ñ ìûøö ïîÿñíèöû è

êðåñòöà, ÷òî ïîçèòèâíî îòðàæàåòñÿ íà òå÷åíèè õðîíè÷åñêèõ áîëåâûõ
ñèíäðîìîâ ïîÿñíè÷íîãî îñòåîõîíäðîçà.

• Óëó÷øàåò ôóíêöèþ íàäïî÷å÷íèêîâ, ëå÷èò ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé
óñòàëîñòè.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàçâîðîò âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà
• ×ðåçìåðíûé ïðîãèá ñïèíû
• Ïîïûòêà îïèðàòüñÿ íà ðóêîÿòêó

òàê, ÷òîáû öåíòð òÿæåñòè ñìåùàëñÿ
ñ îïîðíîé íîãè â ñòîðîíó ðóê, è âû áû
óäåðæèâàëè ðàâíîâåñèå çà ñ÷åò èõ ñèëû

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ÿãîäèö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ìàëîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Íàðóæíîé çàïèðàòåëüíîé ìûøöû
• Ãðóøåâèäíîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Íàïðÿãàòåëÿ øèðîêîé ôàñöèè
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ñòîïà ïåðåìåùàåòñÿ â ñòîðî-
íó è íàçàä îò îñåâîé ëèíèè òåëà è öåíòðà åãî òÿæåñòè
è äâèæåòñÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè ïðè âîçâðàùåíèè
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
«Ìàõ» è «îòòàëêèâàíèå» âûïîëíÿþòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âäîõå.
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Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà
ñòîïû

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Íàðóæíàÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Âåðõíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøå-
áåðöîâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Äëèííàÿ ïðèâî-
äÿùàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
áåäðà Êàìáàëî-

âèäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ
êîñàÿ ìûøöà
æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøå-
áåðöîâàÿ ìûøöà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÀÆÍÎ:
• Ñòîïà ðàçâîðà-

÷èâàåòñÿ íàðóæó
îäíîâðåìåííî
ñ êîëåííûì
ñóñòàâîì

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ëå÷åáíûé ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè õðîíè÷åñêèõ

âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ ìàëîãî òàçà — ïðîñòàòèòàõ ó
ìóæ÷èí, àäíåêñèòàõ ó æåíùèí.

• Ïðåäóïðåæäåíèå îïóùåíèÿ ïî÷åê.

• Ïðè íåðàöèîíàëüíî ïîäîáðàííûõ âåñàõ
è ñëèøêîì ðåçêèõ ìàõàõ âîçìîæíû
òðàâìû ïîäêîëåííûõ ñâÿçîê

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñïèíà ïðÿìàÿ âñ¸ âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ

• Îïîðíàÿ íîãà íåïîäâèæíà
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ
• Ñãèáàíèå êîëåíåé
• Ïîäúåì è ñâåäåíèå ïëå÷

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ïîÿñíèöû è ìûøö áðþøíî-

ãî ïðåññà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïîäâçäîøíîé ìûøöû
• Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé ìûøöû
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà
• Ïîðòíÿæíîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû
• Ïîïåðå÷íîé ìûøöû æèâîòà

ПЛУГ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïðèíèìàåì ïî-
çèöèþ äëÿ îòæèìàíèÿ, âûïðÿìèâ íîãè
è ïîëîæèâ ãîëåíîñòîïû íà ôèòáîë. Ñïè-
íà ïðÿìàÿ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäòÿãèâàåì êîëå-
íè â íàïðàâëåíèè ãðóäè, ñãèáàÿ íîãè
â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ, óïèðàÿñü
â ìÿ÷ ïàëüöàìè íîã, ïîäíèìàÿ ÿãîäèöû
è íàïðÿãàÿ æèâîò.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå
ñãèáàåòñÿ ïî ïðÿìîé ëèíèè è â îäíîé
ïëîñêîñòè.
Ïðè ñãèáàíèè òóëîâèùà — âûäîõ, ïðè
âîçâðàòå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âäîõ.

Óñëîæíåííûé âàðèàíò: ïîäíèìàåì ÿãîäèöû ââåðõ, óäåðæèâàÿ íîãè
ïðÿìûìè â êîëåíÿõ. Ïîäîøâû ñòîï îñòàþòñÿ íà ìÿ÷å, ãîëîâà è ãðóäü
ðàñïîëàãàþòñÿ ìåæäó ðóêàìè, à ìåæäó òóëîâèùåì è áåäðàìè îá-
ðàçóåòñÿ óãîë â 90 ãðàäóñîâ. Íå ãîðáèìñÿ, íå ñãèáàåì íîãè â êîëå-
íÿõ, à ðóêè â ëîêòÿõ.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óñòðàíåíèå çàñòîéíûõ ÿâëåíèé â áðþøíîé ïîëîñòè, íîðìàëèçàöèÿ

äåÿòåëüíîñòè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.
• Îòëè÷íûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè âîñïàëåíèè ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ

(ñîëÿðèòå), çàïîðàõ, ìåòåîðèçìå.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè ÿâëåíèÿõ ïîÿñíè÷íîãî

îñòåîõîíäðîçà (âíå îáîñòðåíèÿ), íåâðèòå ñåäàëèùíîãî íåðâà (âíå
îáîñòðåíèÿ).

• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû.

ÂÀÆÍÎ:
• Ñèíõðîííîñòü äâèæå-

íèé ïðè ïîäúåìå
ÿãîäèö, ÷òîáû â èòîãå
òîðñ ðàñïîëîæèëñÿ
ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ
ê áåäðàì è ïîëó

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ïëå÷è ðàñïðàâëåíû, äûõàíèå ñâîáîäíîå
• Ðóêè íå ñãèáàþòñÿ ëîêòÿõ

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*
Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà*

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé
ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ
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Ïîäâîäÿ èòîã ñêàçàííîìó â ýòîé ãëàâå,
íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî ðàáîòà ìûøö
áåäåð, ÿãîäèö è ãîëåíåé âñåãäà ïðîèñõîäèò
ñîäðóæåñòâåííî ñ ìûøöàìè ïîÿñíèöû è
æèâîòà, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïîëîæèòåëüíóþ
ñòèìóëÿöèþ ïîëó÷àþò âñå âíóòðåííèå îðãà-
íû ýòîé îáëàñòè.

Ïðè ýòîì ëå÷åáíîå äåéñòâèå óïðàæíå-
íèé íà îäíè îðãàíû ðàçâèâàþòñÿ áûñòðî è
ïîêàçàòåëüíî (ãèíåêîëîãèÿ, àíäðîëîãèÿ,
òîëñòûé êèøå÷íèê), íà äðóãèå – èñïîäâîëü
è íåçàìåòíî (ïå÷åíü, ïî÷êè, æåë÷íûé ïó-
çûðü, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà).
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Ìûøöû ñïèíû ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â äâè-
æåíèÿõ íå òîëüêî ïîçâîíî÷íèêà, íî è ãîëî-
âû, ðóê è íîã. Ñ ïîçèöèé ôóíêöèîíàëüíîé
àíàòîìèè ðàññìàòðèâàþò òðè ãðóïïû ìûøö
ñïèíû — âåðõíèå, íèæíèå è ãëóáîêèå îêî-
ëîïîçâîíî÷íûå ìûøöû (åñëè áûòü áîëåå
àêàäåìè÷åñêè òî÷íûì, òî — ìûøöû ïîÿñà
âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé, ìûøöû ïîÿñà íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé è ñîáñòâåííî ìûøöû ñïèíû).

Íèæíèå ìûøöû ñïèíû âçàèìîäåéñòâó-
þò ñ ìûøöàìè áåäåð ïðè ïåðåìåùåíèè
òàçà íàçàä è âïåðåä, à òàêæå ïðè ñãèáàíèè
è ðàçãèáàíèè ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷-
íèêà. Ýòà ãðóïïà ìûøö ïðèíèìàåò ó÷àñòèå
â ôîðìèðîâàíèå ôèçèîëîãè÷åñêîãî èçãèáà
ïîçâîíî÷íèêà — ïîÿñíè÷íîãî ëîðäîçà,
è âêëþ÷åíà ïðàêòè÷åñêè âñå äâèæåíèÿ
è âåðõíåé è íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà.

Âåðõíèå ìûøöû ñïèíû îïóñêàþò, ïîäíè-
ìàþò è âðàùàþò ëîïàòêè, à òàêæå âðàùà-
þò, îòâîäÿò è ïðèâîäÿò ïëå÷åâûå êîñòè. Ýòè
ìûøöû, âìåñòå ñ áèöåïñîì ïëå÷à, îòâå÷à-
þò ãëàâíûì îáðàçîì çà äâèæåíèÿ «ê ñåáå»,
òÿíóùèå.

Ãëóáîêèå îêîëîïîçâîíî÷íûå ìûøöû
ôîðìèðóþò òàê íàçûâàåìûé «ìûøå÷íûé
êîðñåò», ñëóæàùèé äëÿ ïîäåðæàíèÿ íîð-

ìàëüíîãî ïîëîæåíèÿ è èçãèáîâ ïîçâîíî÷íè-
êà, ïîëîæåíèå è ïåðåìåùåíèÿ îòäåëüíûõ
ïîçâîíêîâ îòíîñèòåëüíî äðóã, ó÷àñòâóþò â
ïîääåðæàíèè óñòîé÷èâîñòè. Â íàøåé æèç-
íè íåò íè îäíîãî äâèæåíèÿ, â êîòîðîì áû
íå ïðèíèìàëè ó÷àñòèå ìûøöû ñïèíû — îò-
ñþäà âàæíîñòü èõ óêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ,
à òàêæå ïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ èõ âêëþ-
÷åííîñòè â ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó òåëà.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ëå÷åáíûõ ýôôåêòîâ,
êîòîðûå ðàáîòà ñ ìûøöàìè ñïèíû îêàçû-
âàåò íà ÷åëîâå÷åñêîå çäîðîâüå, íåîáõîäè-
ìî â ïåðâóþ î÷åðåäü óêàçàòü íà ðàáîòó
ïîçâîíî÷íûõ è îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö.
Èìåííî èõ ôóíêöèÿ âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò
çäîðîâüå ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ
ñâîåãî ðîäà «îñüþ» çäîðîâüÿ îðãàíèçìà.
Íàðóøåíèÿ àíàòîìè÷åñêèõ è ìûøå÷íûõ ñî-
îòíîøåíèé ïîçâîíêîâ â ðàçëè÷íûõ îòäåëàõ
ïîçâîíî÷íèêà ñïîñîáíû âûçûâàòü ôóíêöè-
îíàëüíûå íàðóøåíèÿ â îðãàíàõ, ïîëó÷àþ-
ùèõ èííåðâàöèþ îò ñîîòâåòñòâóþùèõ ñåã-
ìåíòîâ. Óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íè-
êà îáÿçàòåëüíî è íåïîñðåäñòâåííî îêàçû-
âàåò ëå÷åáíîå âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå ðàç-
ëè÷íûõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ: ñåðäöà, ëåãêèõ,
îðãàíîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Erector spinae* – Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
Latissimus dorsi – Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Quadratus lumborum* – Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*
Subscapularis* – Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*
Supraspinatus* – Íàäîñòíàÿ ìûøöà*
Trapezius – Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà
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Erector spinae* – Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
Infraspinatus* – Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*
Latissimus dorsi – Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Rhomboideus* – Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*
Teres major – Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Teres minor – Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Trapezius – Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*



74

ГГЛЛ
ААВВ

АА  
44

СП
ИН

А
ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ âåðõíåé ÷àñòüþ áåäðà íà îïîðíóþ ïîäóøêó òðåíàæåðà òàê,
÷òîáû êðàé ïîäóøêè ðàñïîëîæèëñÿ íå âûøå óðîâíÿ ïàõîâîé ñêëàäêè. Íîãè âûïðÿìëÿåì
â êîëåíÿõ, íèæíèå ïîäóøêè óïèðàþòñÿ â àõèëëîâî ñóõîæèëèå. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ïîäáîðîäîê
ïðèïîäíÿò, âñå òåëî îò ïàëüöåâ íîã äî ãîëîâû «äåðæèò ëèíèþ». Êëàäåì ëàäîíè íà çàòûëîê,
ïëå÷è îïóùåíû, ëîêòè ðàñïîëîæåíû ïî ãîðèçîíòàëè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íàêëîíÿåì òóëîâèùå âïåðåä, ñãèáàÿñü â ïîÿñíèöå. Ñïèíà ïðîäîëæàåò
îñòàâàòüñÿ ïðÿìîé, ëîêòè ðàçâåäåíû. Íàïðÿãàÿ ìûøöû áåäåð, ÿãîäèö è ïîÿñíèöû, âîçâðà-
ùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âàðèàíòû:
¹ 1: Óïðàæíåíèå ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ ñ îòÿãîùåíèåì ãðèôîì, ïîëîæåííûì íà øåþ.
¹ 2: Ïîäíèìàÿ òîðñ, ïîâîðà÷èâàåì åãî â ñòîðîíó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ãðóäü áûëà îáðà-
ùåíà âëåâî èëè âïðàâî. Îïóñêàÿñü, âîçâðàùàéòå òîðñ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
¹ 3: Ëîæèìñÿ æèâîòîì íà ôèòáîë, äåðæà ðóêè çà ãîëîâîé è øèðîêî ðàññòàâèâ íîãè. Ïîä-
íèìàÿ òîðñ, ïîâîðà÷èâàåì åãî â ñòîðîíó, êàê îïèñàíî âûøå.
¹ 4: Ïðè ñîãíóòîì òóëîâèùå äåðæèì â âûòÿíóòûõ ðóêàõ ïåðåä ãðóäüþ ãàíòåëè. Âûïðÿìëÿÿ
òóëîâèùå, ðàçâîäèì ðóêè â ñòîðîíû, ðàñïîëàãàÿ èõ ïàðàëëåëüíî ïîëó. Ýòîò âàðèàíò òàêæå ìî-
æåò áûòü îäíîé èç ðàçíîâèäíîñòåé óïðàæíåíèÿ «Ðàçâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû» (ãëàâà 6).
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà èç âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ïåðåìåùà-
åòñÿ ïî äóãå âíèç, à çàòåì âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ïðè íàêëîíå äåëàåòñÿ âäîõ, ïîäúåì òóëîâèùà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
Èç îïûòà èçâåñòíî, ÷òî óïðàæíåíèå èìååò ðÿä ýôôåêòîâ, êîòîðûå ñëàáî îáúÿñíÿ-
þòñÿ ñîâðåìåííîé ôèçèîëîãè÷åñêîé òåîðèåé, íî õîðîøî ñîãëàñóþòñÿ ñ ïîñòóëà-
òàìè òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû. Óêðåïëåíèå ïîÿñíèöû ðàâíîçíà÷íî óê-
ðåïëåíèþ ïî÷åê, êîòîðûå ñîãëàñíî âîñòî÷íîé òåîðèè ÿâëÿþòñÿ âìåñòèëèùåì îñ-
íîâíîé ýíåðãèè ÷åëîâåêà. Îòñþäà:
• Ïîâûøåíèå îáùåé ýíåðãåòèêè îðãàíèçìà, óêðåïëåíèå èììóíèòåòà è ñîïðî-

òèâëÿåìîñòè ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì.

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà
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ÂÀÆÍÎ:
• Ñãèáàíèå òåëà ïðîèñõîäèò

òîëüêî â ïîÿñíèöå, ñïèíà
ïðÿìàÿ

• Íîãè ïîñòîÿííî íàïðÿæåíû è
ïîñòîÿííî ñîõðàíÿþò êîíòàêò
ñ íèæíèìè ïîäóøêàìè
òðåíàæåðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì ïëå÷
• Ñãèáàíèå íîã â êîëåíÿõ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ìûøöû íîã ïîñòîÿííî íàïðÿæåíû,
óäåðæèâàÿ òåëî

• Ïëå÷è ðàñïðàâëåíû è ðàññëàáëå-
íû, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé

• Æèâîò ïîäòÿíóò è íàïðÿæåí

• Âîññòàíîâëåíèå äåòîðîäíîé ôóíêöèè ìóæ÷èí è æåíùèí.
• Óêðåïëåíèå íåðâíîé ñèñòåìû, ñíèæåíèå ðàçäðàæèòåëüíîñòè è âîçáóäèìîñòè.
• Îáùàÿ ñòàáèëèçàöèÿ âñåõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå
Ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîâðåìåííîé çàïàäíîé ìåäèöèíû ýòî óïðàæíåíèå íàèáîëåå

ýôôåêòèâíî:
• Äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ áîëåâûõ ñèíäðîìîâ ïîÿñíè÷íîãî îñòåîõîíäðîçà.
• Ïðåäóïðåæäåíèÿ îïóùåíèÿ ïî÷åê è äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ.
• Ñòèìóëÿöèÿ ðàáîòû ïî÷åê è ïðåäóïðåæäåíèå îáîñòðåíèé âîñïàëèòåëüíûõ

çàáîëåâàíèé ïî÷åê.

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïðîìåæóòî÷íàÿ ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà
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Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ãðèô øòàíãè ëåæèò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä
ãîëåíîñòîïàìè. Â ýòîé êíèãå ìû ðàññìîòðèì âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ «ñèëîâûì ðàçíîõâà-
òîì» — ïðè êîòîðîì ëàäîíü îäíîé ðóêè îáðàùåíà ê ñåáå, à äðóãîé — êíàðóæè. Ýòîò õâàò
ïîçâîëÿåò âçÿòü áîëåå âûñîêèé âåñ ïî ñðàâíåíèþ ñ êëàññè÷åñêèì õâàòîì — îäíàêî âûïîë-
íåíèå óïðàæíåíèÿ êëàññè÷åñêèì õâàòîì òîæå âïîëíå âîçìîæíî. Âîçìîæåí è îáðàòíûé õâàò.
Íîãè ïîäñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñïèíà ïðÿìàÿ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âûïðÿìëÿåìñÿ, âûòÿãèâàÿ øòàíãó ââåðõ ïî âåðòèêàëüíîé ëèíèè, ïðîõî-
äÿùåé ïðÿìî ïåðåä ëîäûæêàìè. Äâèæåíèå ïðîäîëæàåòñÿ äî ïîëíîãî âûïðÿìëåíèÿ òóëîâè-
ùà è íîã — ðóêè íå ñãèáàòü.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå ìûøö ñïèíû.
• Ïðåäóïðåæäåíèå îáîñòðåíèé ãðóäíîãî îñòåîõîíäðîçà.
• Ñòèìóëÿöèÿ îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè.
• Ëèêâèäàöèÿ çàïîðîâ è ïðåäóïðåæäåíèå âÿëîñòè êèøå÷íèêà.

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òåëî è íîãè âûïðÿìëÿþòñÿ, îáåñïå÷èâàÿ
äâèæåíèå ãðèôà øòàíãè ñòðîãî ïî âåðòèêàëè. Òàêæå ïî âåðòèêàëè
äâèæåòñÿ è öåíòð òÿæåñòè òåëà.
Îñíîâíîå óñèëèå — ïîäúåì — âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, äâèæåíèå
âíèç íà ãëóáîêîì âäîõå.
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Îäíî èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ

óïðàæíåíèé äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
ïðàâèëüíîé îñàíêè

• Ïðîðàáîòêà ìûøö ñïèíû è áåäåð
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïîäíèìàþùåé ëîïàòêó ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàçâåðíóòà, ãîëîâà ïîäíÿòà,
âçãëÿä ïåðåä ñîáîé, ïëå÷è îïóùåíû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• Íàêëîí òåëà âïåðåä
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ è ïîäúåì ïëå÷
• Ñìåùåíèå öåíòðà òÿæåñòè âïåðåä

(ê ïàëüöàì íîã) è âûíîñ øòàíãè çà
ïðåäåëû ïëîùàäè îïîðû

• Ïðîòèâîïîêàçàíèåì ê âûïîëíåíèþ ýòîãî
óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàðèêîçíàÿ
áîëåçíü íèæíèõ êîíå÷íîñòåé

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ âñåì òåëîì, à íå ïîî÷åðåäíûì âêëþ÷åíèåì

ñóñòàâîâ, áóäòî ðàçâîðà÷èâàåòñÿ «ïëîòíèöêèé ìåòð».
• Ñïèíà ïîñòîÿííî ñîõðàíÿåòñÿ ïðÿìîé.

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà* Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Âíóòðåííÿÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà áåäðà*
Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå ìûøö ñïèíû, ïðîôèëàêòèêà ñóòóëîñòè, ìàñòîïàòèè.
• Èñïðàâëåíèå îñàíêè.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛИ ОДНОЙ РУКОЙ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàâèì íà ñêàìåéêó êîëåíî îäíîé íîãè è êèñòü ðóêè, äðóãóþ íîãó
ñòàâèì íà ïîë, ÷óòü ñîãíóâ åå â êîëåíå. Ñïèíà ïðÿìàÿ. Êîëåíî äîëæíî íàõîäèòüñÿ íåïî-
ñðåäñòâåííî ïîä áåäðîì, à êèñòü ðóêè äîëæíà ðàñïîëàãàòüñÿ ñòðîãî ïîä ïëå÷îì. Ñòîïû –
÷óòü øèðå ïëå÷. Áåðåì â ñâîáîäíóþ ðóêó ãàíòåëü è, âûïðÿìèâ ðóêó, äåðæèì åå ïåðïåíäè-
êóëÿðíî ïîëó.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåëàÿ âûäîõ, ïîäíèìàåì ëîêîòü âåðòèêàëüíî ââåðõ, îòâîäÿ ëîïàòêó è
ñãèáàÿ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå. Ïðè âäîõå îïóñêàåì ëîêîòü, ñîõðàíÿÿ îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà
íåïîäâèæíûìè.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Óêðåïëåíèå ìûøö ñïèíû
• Óêðåïëåíèå ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðåä-
ïëå÷üÿ èç âûïðÿìëåííîãî ïîëîæå-
íèÿ, â êîòîðîì îíî ïåðïåíäèêó-
ëÿðíî òîðñó è íàïðàâëåíî ñòðîãî
âíèç ê ïîëó, äâèæåòñÿ âåðòèêàëü-
íî ââåðõ, îñòàâàÿñü ïåðïåíäèêó-
ëÿðíîé òîðñó â âåðòèêàëüíîé
ïëîñêîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî
äâèæåíèÿ. Ïëå÷î äâèæåòñÿ èç èñ-
õîäíîãî ïîëîæåíèÿ ââåðõ è íàçàä
ïî äóãå, ìèíóÿ òóëîâèùå, ïîêà
êèñòü ðóêè íå îêàæåòñÿ ðÿäîì
ñ ãðóäíîé êëåòêîé.
Ïîäúåì ðóêè íà âûäîõå, âîçâðàò
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà âäîõå.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïëå÷î ðàáîòàþùåé ðóêè íå äîëæíî ïîäíèìàòüñÿ.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå âåñà òåëà
ìåæäó òðåìÿ îïîðíûìè òî÷êàìè — ðóêà íà
ñêàìåéêå, êîëåíî íà ñêàìåéêå, íîãà íà ïîëó

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ñïèíà — ïðÿìàÿ

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Äâèæåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå
• Âðàùåíèå áåäðàìè
• Äâèæåíèå ãàíòåëè ïî ïðÿìîé ëèíèè
• Îòâåäåíèå ëîêòÿ îò êîðïóñà

Ðåìåííàÿ
ìûøöà*
Ëåñòíè÷íàÿ ì.*
Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ì.

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ì.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ì. áåäðà*

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ì.
Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*
Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ì.*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîé îñàíêè.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè çàáîëåâàíèÿõ ëåãêèõ ñ ñîïðîòèâëåíèåì âäîõó —

õðîíè÷åñêèõ áðîíõèòàõ, áðîíõèàëüíîé àñòìå. Îäíàêî äàííûé ýôôåêò
ðåàëèçóåòñÿ òîëüêî ïðè ïðàâèëüíîì ðèòìè÷íîì äûõàíèè âî âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ — ðåêîìåíäîâàíû íåáîëüøèå âåñà.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü è âûäâèæåíèå ïëå÷ âïåðåä
• Ïåðåìåíà ïîëîæåíèÿ áåäåð è êîëåíåé
• Êîëåáàíèÿ öåíòðà òÿæåñòè, æèâîòà è

ïîÿñíèöû
• Ðàáîòà ïî ïîäúåìó øòàíãè íîãàìè
• Çàäåðæêà äûõàíèÿ

ТЯГА ШТАНГИ К ГРУДИ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàâèì íîãè íà øèðèíó ïëå÷ è íàãèáàåìñÿ ê øòàíãå òàê, ÷òîáû ïî-
çâîíî÷íèê îêàçàëñÿ ïðàêòè÷åñêè ïàðàëëåëüíûì ïîëó, ðóêè ïðÿìûå, äåðæàò øòàíãó êëàññè-
÷åñêèì õâàòîì, ãðèô øòàíãè íàõîäèòñÿ íàä ñâîäîì ñòîïû. Ðàñïðàâèëè ãðóäü, âòÿíóëè æè-
âîò, ïðèïîäíÿëè ïîäáîðîäîê, âçãëÿä âïåðåä.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íà âûäîõå ïîäíèìàåì øòàíãó, ïîäòÿãèâàÿ å¸ ê íèæíèì ðåáðàì. Ïðè
ýòîì êèñòè ðóê äâèæóòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ, à ëîêòè, ñãèáàÿñü, âûõîäÿò çà ãðàíèöû ïëîñêî-
ñòè ñïèíû. Ïëå÷è îïóùåíû è îòâåäåíû íàçàä, íîãè âûïðÿìëåíû â êîëåíÿõ íå äî êîíöà. Ïîñëå
êîðîòêîé ïàóçû, âî âðåìÿ êîòîðîé ôèêñèðóåì øòàíãó â âåðõíåì ïîëîæåíèè, âîçâðàùàåì
å¸ íà ìåñòî ïî òîé æå òðàåêòîðèè.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñòè òåëà îñòàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè íåïîäâèæíûì, èëè ñëåãêà
êîëåáëåòñÿ ïî âåðòèêàëè èç-çà «ïîäïðóæèíèâàíèÿ» íîã. Ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ ðóêàìè è ìûø-
öàìè ñïèíû. Ñîáñòâåííî ïëå÷åâàÿ êîñòü èç ïî÷òè âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ïåðåìåùàåòñÿ
íàçàä è ââåðõ, â òî âðåìÿ ïðåäïëå÷üÿ îñòàþòñÿ íàïðàâëåííûìè âïåðåä è âíèç.
Òÿãà øòàíãè âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà ñïîêîéíîì âäîõå.

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà
æèâîòà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ñïèíû — ðàçãèáàòå-

ëåé è ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò ïîäòÿíóò è íàïðÿæåí
• Ìûøöû ñïèíû íàõîäÿòñÿ â ïîñòîÿííîì

íàïðÿæåíèè
• Êîëåíè äîëæíû áûòü ñîãíóòû ïîä ïîñòîÿí-

íûì óãëîì
• Öåíòð òÿæåñòè òåëà ïðîåöèðóåòñÿ íà îïîðíóþ

ïëîùàäêó áëèæå ê ïÿòêàì, à øòàíãà ïîäíèìà-
åòñÿ ìàêñèìàëüíî áëèçêî ê ãðóäè

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ïëå÷è îïóùåíû

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Øòàíãà ââåðõ è âíèç äâèæåòñÿ ñòðîãî âåðòèêàëüíî.
• Öåíòð òÿæåñòè òåëà íå êîëåáëåòñÿ — íè ïî âåðòèêàëè,

íè ïî ãîðèçîíòàëè!

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó
ìûøöà*

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
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Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñîäðóæåñòâàííàÿ ðàáîòà áåäåð è ïîÿñíèöû ïîçèòèâíî îòðàæàåòñÿ íà

îáùåé ôóíêöèè îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè: íîðìàëèçóåòñÿ ìîòîðèêà
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ýâàêóàòîðíàÿ ôóíêöèÿ òîëñòîãî êèøå÷íèêà.

ТЯГА ШТАНГИ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàâèì íîãè íà øèðèíó ïëå÷ è ñòàíîâèìñÿ ïåðåä øòàíãîé òàê, ÷òî-
áû ãîëåíè ïðàêòè÷åñêè êàñàëèñü ãðèôà. Ïðèñàæèâàåìñÿ è áåðåìñÿ çà øòàíãó ïðÿìûìè
ðóêàìè, ïðè ýòîì òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê ïîëó, êîëåíè ñãèáàþòñÿ,
à ÿãîäèöû óõîäÿò íàçàä è âíèç, ïîêà áåäðà íå ðàñïîëîæàòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó (èëè íàñòîëü-
êî áëèçêî ê ýòîìó ïîëîæåíèþ, íàñêîëüêî ïîçâîëÿåò âàøà ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà). Ïëå÷åâûå
ñóñòàâû ðàñïîëàãàþòñÿ íàä ãðèôîì øòàíãè. Áåðåì øòàíãó êëàññè÷åñêèì õâàòîì èëè ñèëî-
âûì ðàçíîõâàòîì, ïðè êîòîðîì ëàäîíè íàïðàâëåíû â ðàçíûå ñòîðîíû. Ðàñïðàâèëè ãðóäü,
âòÿíóëè æèâîò, ïðèïîäíÿëè ïîäáîðîäîê, âçãëÿä âïåðåä. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâåðèòü, íàñêîëüêî
ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿåòñÿ âåñ òåëà ìåæäó íîãàìè. Â ýòîì ïîëîæåíèè äåëàåì âäîõ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âûïðÿìëÿåì òóëîâèùå íàçàä è ââåðõ, æèâîò äâèæåòñÿ ââåðõ è âïåðåä,
êîëåíè âûïðÿìëÿþòñÿ. Øòàíãó òÿíåì ìûøöàìè ñïèíû è ïëå÷ ïîêà òóëîâèùå íå ïðèìåò âåð-
òèêàëüíîå ïîëîæåíèå. Ðóêè îñòàþòñÿ ïðÿìûìè (íî íàïðÿæåííûìè — äëÿ óêðåïëåíèÿ ëîêòå-
âîãî ñóñòàâà). Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî è ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèÿ âíåøíå î÷åíü ïîõîæè,
ñ òî÷êè çðåíèÿ ìûøå÷íîé ðàáîòû îíè ðàçëè÷àþòñÿ ïðèíöèïèàëüíî — çäåñü ðàáîòà ïðîèç-
âîäèòñÿ ìûøöàìè ñïèíû è íîã, à â ïðåäûäóùåì — ìûøöàìè ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ÿãîäèöû è öåíòð òÿæåñòè ïåðåìåùà-
þòñÿ ââåðõ è âïåðåä, òóëîâèùå — ââåðõ è íàçàä, êîëåíè âûï-
ðÿìëÿþòñÿ è øòàíãà ïîäíèìàåòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå, îñíîâíîå óñèëèå —
ïîäúåì — íà âûäîõå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß
ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ

ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà,

ãîëîâà ïðèïîäíÿòà
• Ïëå÷è îïóùåíû è

îòâåäåíû íàçàä, ëîïàòêè
íå îòòîïûðèâàþòñÿ

• Êîëåíè íàõîäÿòñÿ
íåïîñðåäñòâåííî íà
ñòîïàìè

ÂÀÆÍÎ:
• Â ëþáîé ìîìåíò

äâèæåíèÿ óãîë ìåæäó
òîðñîì è ïîëîì íå äîëæåí
áûòü ìåíüøå 45 ãðàäóñîâ

• Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ ñïèíà
äîëæíà áûòü íåìíîãî
âûãíóòà
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ñîäðóæåñòâåííàÿ ïðîðàáîòêà ìûøö

áåäåð, ïîÿñíèöû è ñïèíû
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Ïîäíèìàþùåé ëîïàòêó ìûøöû
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Êàìáàëîâèäíîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûïðÿìëåíèå íîã â êîëåíÿõ ðàíüøå

îêîí÷àòåëüíîãî âûïðÿìëåíèÿ ñïèíû
è ïîÿñíèöû

• Ñóòóëîñòü
• Óâåäåíèå êîëåíåé â ñòîðîíó

îò âåðòèêàëüíîé ëèíèè

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå ïîÿñíèöû ðàâíîçíà÷íî óêðåïëåíèþ ïî÷åê è ïîâûøåíèþ

îáùèõ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.
• Ïðîôèëàêòèêà êàìíåîáðàçîâàíèÿ â ïî÷êàõ.

• Íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ïîÿñíèöû è
áîëüøîé âåñ øòàíãè ìîãóò áûòü ïðè÷è-
íîé ñïîíäèëîëèñòåçà (ñîñêàëüçûâàíèÿ
ïîçâîíêîâ)

Äåëüòîâèäíàÿ ì.

Ïëå÷åâàÿ ì.

Äâóãëàâàÿ
ì. ïëå÷à

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ì.

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ
Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ì. æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé
ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà
Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
Òîíêàÿ ìûøöà*

Ëàòåðàëüíàÿ
øèðîêàÿ ì. áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà
Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ì.

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ ì.

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
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Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ*

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïëå÷å-
ëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ
ìûøöà

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
Èç îïûòà èçâåñòíî, ÷òî óïðàæíåíèå èìååò ðÿä ýôôåêòîâ, êîòîðûå
ñëàáî îáúÿñíÿþòñÿ ñîâðåìåííîé ôèçèîëîãè÷åñêîé òåîðèåé, íî õîðî-
øî ñîãëàñóþòñÿ ñ ïîñòóëàòàìè òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû.

ПОДТЯГИВАНИЯ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäòÿãèâàåìñÿ,
íàïðàâëÿÿ òóëîâèùå âåðòèêàëüíî
ââåðõ òÿãîé ðóê, ïîêà âåðõíÿÿ ïîðöèÿ
ãðóäíûõ ìûøö íå îêàæåòñÿ íà óðîâíå
ïåðåêëàäèíû. Ñïîêîéíî âîçâðàùàåì-
ñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîêà ðóêè
íå ðàñïðÿìÿòñÿ ïîëíîñòüþ â ëîêòåâûõ
ñóñòàâàõ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òåëî ïåðå-
ìåùàåòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ. Âåðõíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà ñëåãêà îòêëîíÿåòñÿ
íàçàä, ÷òîáû ïîçâîëèòü ïîäáîðîäêó
áåñïðåïÿòñòâåííî ìèíîâàòü ïåðåêëà-
äèíó.
Ïîäòÿãèâàåìñÿ íà âûäîõ, îïóñêàåìñÿ
ñî âäîõîì.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: áåðåìñÿ çà ïåðåêëàäèíó îáðàòíûì õâàòîì (ëàäîíè ê ñåáå) — âûñî-
òà ïåðåêëàäèíû ïðè ýòîì äîëæíà áûòü òàêîâà, ÷òîáû íîãè íå êàñàëèñü çåìëè, ñâèñàÿ ñî-
âñåì ñâîáîäíî èëè, â êðàéíåì ñëó÷àå, ñëåãêà ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ. Øèðèíà õâàòà ñîîòâåò-
ñòâóåò øèðèíå ïëå÷.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïëå÷à è ïëå÷åâîãî

ïîÿñà
• Îòëè÷íûé ñïîñîá âûðàáîòêè ñîãëàñî-

âàííîé êîîðäèíàöèè ìûøå÷íîãî óñèëèÿ
è äûõàíèÿ

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Çàäíåé äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
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Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàñêà÷èâàíèÿ
• Ðûâêè
• Çàäèðàíèå ïîäáîðîäêà

Ýòî óïðàæíåíèå «ïðîêà÷èâàåò» âåðõíèé îáîãðåâàòåëü òàê æå, êàê
êóçíå÷íûå ìåõè ïðîêà÷èâàþò ãîðí. Àêòèâèçèðóþòñÿ ìíîãèå ïðîöåññû,
ñâÿçàííûå ñ ýëåìåíòîì «Îãîíü». Ñëåäîâàòåëüíî:

• Óïðàæíåíèå óäàëÿåò ìîêðîòó èç ëåãêèõ è õîðîøî áîðåòñÿ ñ íà÷àëüíû-
ìè ïðîÿâëåíèÿìè ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.

ÂÀÆÍÎ:
• Â íà÷àëüíîé è êîíå÷íîé ôàçå

óïðàæíåíèÿ ðóêè äîëæíû áûòü
ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåíû

• Â íà÷àëå äâèæåíèÿ îïóñêàåì
ëîïàòêè è ñâîäèì èõ âìåñòå

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Îòâîäèì ëîïàòêè íàçàä
• Ïîñòîÿííî êîíòðîëèðóåì òåëî,

íå ïîçâîëÿÿ åìó ðàñêà÷èâàòüñÿ.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå èìååò òîò æå ýôôåêò, ÷òî è ïðåäûäóùåå, íî áîëüøå

ïîäõîäèò äëÿ æåíùèí èëè ñëàáûõ, ïåðåáîëåâøèõ èëè ïîæèëûõ ëþäåé.
• Ýôôåêòèâíî ïðè áðîíõèòàõ è äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ âåðõíèõ äûõàòåëü-

íûõ ïóòåé.

ПОДТЯГИВАНИЕ НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: îáâèñàåì íà
íèçêîé ïåðåêëàäèíå, âçÿâøèñü çà
íåå îáåèìè ðóêàìè ïðÿìûì õâàòîì
(ëàäîíè îò ñåáÿ). Òåëî âûïðÿìëåíî,
òóëîâèùå ðàñïîëîæåíî ïîä óãëîì
â 45 ãðàäóñîâ ê ïîëó. Ðóêè ñîãíóòû
â ëîêòÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: êàñàÿñü ïÿòêà-
ìè ïîëà, îòîäâèãàåì ñòîïû îò ïåðå-
êëàäèíû, ïîêà ðóêè ïîëíîñòüþ íå
âûïðÿìÿòñÿ. Ïîäòÿãèâàåìñÿ ê ïåðå-
êëàäèíå è êàñàåìñÿ å¸ ãðóäüþ. Ìåä-
ëåííî îïóñêàåìñÿ, âûïðÿìëÿÿ ðóêè.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âñå òóëî-
âèùå, ïðÿìîå è íàïðÿæåííîå, äâè-
æåòñÿ ïî äóãå, îñüþ êîòîðîé ÿâëÿþò-
ñÿ óïèðàþùèåñÿ â ïîë ïÿòêè.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà ãëó-
áîêîì âäîõå, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò
ðàñïðàâëåíèþ ãðóäè, îñíîâíîå óñè-
ëèå — ïîäúåì — íà âûäîõå.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûäâèãàíèå âïåðåä ãîëîâû
• Çàäèðàíèå ââåðõ ïëå÷

Óñëîæíåííûé âàðèàíò: âûïîëíÿåì ïîäòÿãèâàíèå,
ïîëîæèâ îáå ñòîïû íà ôèòáîë.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïî ïîñòîÿííîé òðàåêòîðèè, à âñå òóëîâèùå îò

ãîëîâû è äî ëîäûæåê ñîõðàíÿåòñÿ âûòÿíóòûì â ñòðóíêó.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïëå÷à è ïîÿñà

âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïîñòîÿííîå íàïðÿæåííîå
ïîëîæåíèå òåëà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðàáîòà ñ ìûøöàìè ãðóäíîé êëåòêè óêðåïëÿåò äûõàòåëüíóþ ìóñêóëàòó-

ðó, ñòèìóëèðóåò îðãàíû ñðåäîñòåíèÿ (ñåðäöå, ëåãêèå, áðîíõè, îñíîâ-
íûå íåðâíûå óçëû).

ПОДЪЕМ ГРУЗА ИЗ-ЗА ГОЛОВЫ — «ПУЛЛОВЕР»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà
ñïèíó, äåðæà íàä ñîáîé äâóìÿ ðóêàìè
ãèðþ èëè ãàíòåëþ — ãðóç äîëæåí ðàñïî-
ëàãàòüñÿ òî÷íî íàä ïîäáîðîäêîì. Ëîê-
òè ñëåãêà ñîãíóòû.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âðàùàÿ ðóêè â ïëå-
÷åâûõ ñóñòàâàõ, îïóñêàåì ãðóç çà ãîëî-
âó è âîçâðàùàåì åãî îáðàòíî. Äâèæåíèå
â ëîêòÿõ ñâîäèì ê ìèíèìóìó.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ãðóç ïåðåìå-
ùàåòñÿ îò ãðóäè ÷åðåç ãîëîâó íàçàä è
îáðàòíî. Òóëîâèùå íå äâèæåòñÿ.
Ãðóç îïóñêàåòñÿ íà âäîõå, âîçâðàùåíèå
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðîèñõîäèò íà
âûäîõå.

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòàÄâóãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðè ýòîì äâèæåíèè ïðîðàáàòûâàåòñÿ

êîìïëåêñ ìûøö, ñî âñåõ ñòîðîí
îêðóæàþùèõ ãðóäíóþ êëåòêó — îòñþäà
è æàðãîííîå íàçâàíèå «ïóëîâåð»
(îò àíãëèéñêîãî «pull-over»)

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé çóá÷àòîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè õðîíè÷åñêèõ îáñòðóêòèâíûõ çàáîëåâàíèÿõ

ëåãêèõ.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ñåðäå÷íûõ àðèòìèÿõ (ñèíóñîâîé òàõèàðèòìèè,

ýêñòðàñèñòîëèè).

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íàïðÿãàåì ìûøöû ðóê, ÷òîáû íà
ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ óãîë
ñãèáà ëîêòåâûõ ñóñòàâîâ îñòàâàë-
ñÿ ïîñòîÿííûì

• Æèâîò íàïðÿæåí è âòÿíóò

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ ïðè îïóñêà-

íèè ãðóçà è âûïðÿìëåíèå ïðè åãî
ïîäúåìå

• Ñâåäåíèå è ïîäíèìàíèå ïëå÷åâûõ
ñóñòàâîâ

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöà*Áîëüøàÿ

êðóãëàÿ
ìûøöà

ÂÀÆÍÎ:
• Â êîíå÷íîé ôàçå

äâèæåíèÿ ïëå÷åâûå
êîñòè äîëæíû
ðàñïîëàãàòüñÿ
íàïðîòèâ óøåé.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Âûðàæåííûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè èçëèøíåé íåðâíîé âîçáóäèìîñòè,

ðàçäðàæèòåëüíîñòè, áåññîííèöå.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè òàõèêàðäèè, âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè ïî

ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó è êàðäèàëãè÷åñêîìó òèïó.

ВЕРХНИЙ БЛОК: ТЯГА ПРЯМЫМ ХВАТОМ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäèì íà òðåíàæåðå ëèöîì ê ãðóçàì, áåðåì ðóêîÿòü òðîñà ïðÿìûì
õâàòîì (ëàäîíè îò ñåáÿ) ÷óòü øèðå ïëå÷. Óïèðàåìñÿ êîëåíÿìè â íèç îïîðíîé ïîäóøêè, êîð-
ïóñ ÷óòü îòêëîíåí íàçàä (íà 5-10 ãðàäóñîâ), ïîäáîðîäîê ïðèïîäíÿò, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé.
Íîãè äîëæíû áûòü ñîãíóòû â êîëåíÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì, îïîðíàÿ ïîäóøêà ñîïðèêàñàåòñÿ ñ
áåäðàìè ÷óòü âûøå êîëåíåé, íå ïîçâîëÿÿ íîãàì îòðûâàòüñÿ îò çåìëè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñîõðàíÿÿ îòêëîíåíèå êîðïóñà íàçàä, îòâîäèì ëîïàòêè íàçàä è âíèç è
òÿíåì ðóêîÿòü òðîñà ïåðåä ëèöîì, îïóñêàÿ å¸ äî óðîâíÿ êëþ÷èö. Ìåäëåííî âûïðÿìëÿåì
ðóêè, ïîçâîëÿÿ ãðóçó âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðóêîÿòü òðîñà äâèæåòñÿ ñòðîãî ïî âåðòèêàëè.
Òÿãà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âäîõå.

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*
Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíû
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ýòî êîðîòêîå äâèæåíèå ïðîðàáàòûâàåò

ìûøöû, îêðóæàþùèå ïëå÷åâîé ñóñòàâ è
ìûøöû âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Íèæíåé òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íåîáõîäèìî óäåðæèâàòü âåðòè-
êàëüíîå ïîëîæåíèå êîðïóñà
íàïðÿæåíèå ìûøö æèâîòà è ñïèíû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòêëîíåíèå êîðïóñà äàëåêî íàçàä è

ðàñêà÷èâàíèå êîðïóñà
• Ïîäíèìàíèå ïîäáîðîäêà ïðè òÿãå

òðîñà
• Ïîïûòêà ïðèâñòàòü ïðè òÿãå
• Ïîäúåì ïëå÷

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Âñå äâèæåíèå â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè äîëæíî áûòü ïëàâíûì

(áåç ðûâêîâ), ìåäëåííûì è íåïðåðûâíûì.

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè îáîñòðåíèé ãðóäíîãî

è ïîÿñíè÷íîãî îñòåîõîíäðîçà.
• Âûðàæåííûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ñëåäóþùèõ çàáîëåâàíèÿõ:

áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, èçæîãà, àõàëàçèÿ êàðäèè, ãàñòðèòû.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñîõðàíÿéòå ìèíèìàëüíîå îòêëî-
íåíèå êîðïóñà îò âåðòèêàëè çà
ñ÷åò íàïðÿæåíèÿ æèâîòà è ñïèíû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñëèøêîì ñèëüíîå îòêëîíåíèå

êîðïóñà îò âåðòèêàëè
• Ñóòóëîñòü
• Ïîäúåì ïëå÷

ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ ТЯГА

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà òðåíàæåð, âûòÿíóâ ïåðåä ñîáîé ðóêè, íîãè ñëåãêà ñîãíóòû
â êîëåíÿõ, è áåðåìñÿ äâóìÿ ðóêàìè çà ðóêîÿòêó òðîñà, ïîâåðíóâ ðóêè ëàäîíÿìè âíóòðü.
Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè êèñòè ðàñïîëàãàþòñÿ íàä ëîäûæêàìè, ñïèíà âûãíóòà, à íîãè ÷óòü
ñîãíóòû â êîëåíÿõ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: òÿíåì ðóêîÿòêó ê ñîëíå÷íîìó ñïëåòåíèþ, îòâîäÿ ïëå÷è è ëîïàòêè íàçàä
è îòêëîíÿÿ íàçàä êîðïóñ ïðèìåðíî íà 5 ãðàäóñîâ îò âåðòèêàëè. Âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå, ñäâèãàÿ êîðïóñ âïåðåä íà òå æå 5 ãðàäóñîâ.
Âàðèàíòû: âàðèàíòàìè àíàëîãè÷íîé òðóäíîñòè áóäåò âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ñ óäåðæàíè-
åì òðîñà çà ðîâíóþ ðóêîÿòü ïðÿìûì è îáðàòíûì õâàòîì.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðóêîÿòêà òðîñà äâèæåòñÿ â ãîðèçîíòàëüíîì íàïðàâëåíèè çà ñ÷åò
ïåðåìåùåíèé êîðïóñà âïåðåä-íàçàä îò âåðòèêàëè.
Äâèæåíèå íàçàä âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âäîõå.

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
áåäðà



9393

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ðàçãèáàòåëåé ñïèíû

è, â ìåíüøåé ñòåïåíè, ìûøö
ïëå÷åâîãî ïîÿñà

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå òðîñà ìåäëåííî, ïëàâíîå è íåïðåðûâíîå, ñòðîãî

â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöî-
âàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå õîðîøî î÷èùàåò ëåãêèå, ÷òî îñîáåííî çàìåòíî â ïåðèîä

âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé ëåãêèõ è âåðõíèõ
äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

• Ïðîôèëàêòèêà îáîñòðåíèé õðîíè÷åñêîãî ïàíêðåàòèòà.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:
Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà

è òðèöåïñà ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì ïëå÷
• Âûãèáàíèå ñïèíû
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ

ВЕРХНИЙ БЛОК: ТЯГА ПРЯМЫМИ РУКАМИ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ëèöîì ê âåðõíåìó áëîêó, íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ñïèíà ïðÿìàÿ. Áåðåìñÿ çà ðóêîÿòü òðîñà õâàòîì ñâåðõó è âûïðÿìëÿåì ðóêè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: òÿíåì ðóêîÿòü òðîñà ñòðîãî âíèç ê áåäðàì, îïóñêàÿ ïëå÷è
è îòâîäÿ èõ íàçàä òàê, ÷òîáû â êîíöå äâèæåíèÿ ëàäîíè îêàçàëèñü ó ïåðåäíåé
ïîâåðõíîñòè áåäåð. Ìåäëåííî âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîä äåé-
ñòâèåì òÿæåñòè ãðóçà.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðÿìûå ðóêè îïóñêàþòñÿ ïåðåä êîðïóñîì åäèíûì íå-
ïðåðûâíûì äâèæåíèåì.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
ñî âäîõîì.

ÂÀÆÍÎ:
• Ñïèíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ

ïðÿìîé — íå ãîðáèòüñÿ!
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò âòÿíóò è íàïðÿæåí
• Ëîïàòêè îòâåäåíû íàçàä
• Êîðïóñ ñîâåðøàåò íåáîëüøèå

êîëåáàíèÿ âïåðåä-íàçàä äëÿ
ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ è
ñîçäàíèÿ ïðÿìîëèíåéíîé
òðàåêòîðèè òÿãè

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Õîðîøî ðåãóëèðóåò ìîòîðèêó æåëóäêà — óñòðàíÿåò îòðûæêó, çàñòîé

ïèùè â æåëóäêå.
• Ëå÷åíèå õîëåöèñòèòà (òîëüêî áåç êàìíåé â æåë÷íîì ïóçûðå!).
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ýòî óïðàæíåíèå, êàê äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà Ñòðåëüíèêîâîé, ñîçäàåò

ìûøå÷íîå ñîïðîòèâëåíèå âäîõó, ÷òî îêàçûâàåò âûðàæåííûå ëå÷åáíûå
ýôôåêòû ïðè ðÿäå çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû: ãèïåð-
òîíèè, àðèòìèè, âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ñïèíû è ìûøö,

îòâå÷àþùèõ çà äâèæåíèå ëîïàòîê
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Íàäîñòíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ВСТРЕЧНАЯ ТЯГА

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíîâèìñÿ ïîñåðåäèíå ìåæäó äâóìÿ âåðõíèìè áëîêàìè è áåðåì-
ñÿ çà ðóêîÿòêè òðîñîâ ïðîòèâîïîëîæíûìè ðóêàìè òàê, ÷òîáû ëàäîíè áûëè îáðàùåíû äðóã
ê äðóãó. Äåëàåì äâà øàãà íàçàä è âûòÿãèâàåì ðóêè òàê, ÷òîáû êèñòè îêàçàëèñü íà óðîâíå
ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ, à ðóêè áûëè ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåíû â ëîêòÿõ è ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó
è ïîëó. Òðîñû ïåðåñåêàþòñÿ ìåæäó êèñòÿìè ïðèìåðíî íà óðîâíå ïîäáîðîäêà.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåëàÿ âûäîõ, îòâîäèì ïëå÷è è ðóêè íàçàä è â ñòîðîíû, ïîêà êèñòè íå
îêàæóòñÿ ïî ñòîðîíàì êîðïóñà. Ñëåäèì çà òåì, ÷òîáû ðóêè îñòàâàëèñü â ãîðèçîíòàëüíîé
ïëîñêîñòè. Íà âäîõå âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òåëî ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå â ïðîñòðàíñòâå, â òî âðåìÿ
êàê ðóêè äâèæóòñÿ â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè, îïèñûâàÿ äóãó ïðèìåðíî â 90 ãðàäóñîâ.

Ðàçâåäåíèå ðóê âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå,
âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íà âäîõå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, æèâîò
íàïðÿæåí è âòÿíóò

• Ïëå÷è îïóùåíû
• Ïëå÷è, áåäðà, êîëåíè è ñòîïû

äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ â îäíîé
ïëîñêîñòè
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ
• Ïîäúåì ïëå÷
• Ñîõðàíåíèå ïëîñêîñòè

äâèæåíèÿ ðóê

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Õîðîøî ëå÷èò õðîíè÷åñêèå áðîíõèòû, áðîíõèàëüíóþ àñòìó.

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöà*

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ ìûøöà

ÂÀÆÍÎ:
• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî

äâèæåíèÿ ðóêè
îñòàþòñÿ ïîëíîñòüþ
âûïðÿìëåííûìè
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ГРУДЬ

Ãðóäíûå ìûøöû èìåþò ïðèêðåïëåíèå
ê ãðóäèíå è âåðõíåé ÷àñòè ïëå÷åâîé êîñòè.
Èõ ôóíêöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ïðèâåäåíèè ðóê
ê ñðåäíåé ëèíèè òåëà, èõ âðàùåíèè âíóòðü
è ñãèáàíèè âïåðåä ïëå÷åâîé êîñòè. Ýòà ìû-
øå÷íàÿ ãðóïïà îòâå÷àåò çà «îòòàëêèâàþ-
ùèå» äâèæåíèÿ, ïðè âûïîëíåíèè êîòîðûõ
ãðóäíûå ìûøöû ñîâåðøàþò ñîâìåñòíûå
äåéñòâèÿ ñ äåëüòîâèäíîé ìûøöåé ïëå÷à è
òðåõãëàâîé ìûøöåé ðóêè.

Ëå÷åáíîå äåéñòâèå óïðàæíåíèé ñ ýòîé
ãðóïïîé ìûøö áàçèðóåòñÿ íà èõ ñîäðóæå-
ñòâåííîé ðàáîòå ñ ìåæðåáåðíûìè äûõàòåëü-
íûìè ìûøöàìè è ñîçäàíèè âíóòðèãðóäíîãî
äàâëåíèÿ, êîòîðîå îêàçûâàåò òðåíèðóþùåå
è îçäîðàâëèâàþùåå âîçäåéñòâèå íà îðãàíû
ñðåäîñòåíèÿ.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*
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Coracobrachialis* — Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Pectoralis major — Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Pectoralis minor* — Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Rectus abdominis — Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Serratus anterior — Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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Âñåãäà îïèñàíèå øèðîêî èçâåñòíûõ è ïîâñåìåñòíî èñïîëüçóåìûõ óïðàæíåíèé âûçûâàåò
íàèáîëüøèå ðàçíî÷òåíèÿ. È âñåãäà íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå óïðàæíåíèÿ ÷àùå âûïîë-
íÿþòñÿ ñ îøèáêàìè.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ïîë ëèöîì âíèç, óïèðàåìñÿ ëàäîíÿìè â ïîë ÷óòü øèðå
ïëå÷, ïðè ýòîì êîí÷èêè ïàëüöåâ ðàñïîëàãàþòñÿ íà óðîâíå êëþ÷èö. Ëîêòè íàõîäÿòñÿ ïîä
óãëîì 45 ãðàäóñîâ ïî îòíîøåíèþ ê êîðïóñó, ñòîïû óïèðàþòñÿ ïàëüöàìè â ïîë.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðèïîäíèìàåì íàä ïîëîì áåäðà è æèâîò, ñëåãêà âûãèáàÿ ñïèíó, âû-
ïðÿìëÿåì ðóêè, óïèðàÿñü èìè â ïîë. Ïðè âîçâðàùåíèè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå äåðæèì òåëî
âûïðÿìëåííûì.
Âàðèàíòû: ýòî óïðàæíåíèå èìååò çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî âàðèàöèé, ñâÿçàííûõ êàê ñî
ñïîñîáîì ïîñòàíîâêè ðóê, òàê è ñ âàðèàíòîì ñîçäàíèÿ îïîðû ñòîïàìè. Ðàññìîòðèì íåêî-
òîðûå èç íèõ.
¹ 1. Îáëåã÷åííûé âàðèàíò: óïèðàÿñü â ïîë íå ïàëüöàìè ñòîï, à êîëåíÿìè, ìû óêîðà÷èâà-
åì ðû÷àã è îáëåã÷àåì íàãðóçêó, ëîæàùóþñÿ íà ìûøöû ðóê.
¹ 2. Óñëîæíåííûé âàðèàíò: óâåëè÷èâàåì óãîë ïîäúåìà äî 45 ãðàäóñîâ, óñòàíîâèâ êèñòè
ðóê íà ôèòáîëå.
¹ 3. Óñëîæíåííûé âàðèàíò: òûë ñòîïû è ãîëåíîñòîï ðàñïîëàãàåì íà ôèòáîëå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òåëî, óäåðæèâàþùåå îäíó ïëîñêîñòü, äâèæåòñÿ ïî äóãå, öåíòðîì
êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ òî÷êà îïîðû – ïàëüöû íîã.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñî âäîõîì.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íàðóøåíèå ïëîñêîñòè òåëà – ïîäúåì ïëå÷

ðàíüøå ÿãîäèö è íàîáîðîò
• Âûòÿãèâàíèå øåè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íîãè è ïîÿñíèöà íàïðÿæåíû,
âûäåðæèâàÿ òåëî «â îäíó ëèíèþ»

• Êîëåíè íå ñãèáàþòñÿ
• Ñòîïû â îäíîì ïîëîæåíèè

îòíîñèòåëüíî ãîëåíè

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óëó÷øåíèå ôóíêöèè âíåøíåãî äûõàíèÿ.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèé îðãàíîâ ñðåäîñòåíèÿ – ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ

ñîêðàùåíèé, ïèòàíèÿ ñåðäå÷íîé ìûøöû.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû.



103103

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ðàçãèáàòåëåé ïëå÷à

è ãðóäíûõ ìûøö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äåðæàòü òåëî ïðÿìûì è íàïðÿæåííûì.

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ
ìûøöà*

Ìàëàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà*

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Ïðÿìàÿ
ìûøöà æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
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ÂÀÆÍÎ:
• Ðóêè äîëæíû îñòàâàòüñÿ

òî÷íî ïîä ãðóäüþ è
ðàñïîëàãàòüñÿ ïåðïåí-
äèêóëÿðíî òîðñó.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Òåëî âûòÿíóòî «â ñòðóíêó»
è íàïðÿæåíî

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
Âàæíûì ôàêòîðîì, èçìåíÿþùèì äåéñòâèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà
îðãàíèçì â öåëîì, ÿâëÿåòñÿ äûõàíèå.

• Ïðè âûïîëíåíèè ñâåäåíèÿ ðóê íà âäîõå îðãàíèçì èñïûòûâàåò ñåäàòèâ-
íîå äåéñòâèå: èäåò óñïîêîåíèå, ñíèæåíèå äàâëåíèÿ, óðåæåíèå ïóëüñà.

СВЕДЕНИЕ РУК НА ПОЛОТЕНЦЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïîëíîñòüþ ñîâïàäàåò ñ êîíå÷íîé ôàçîé ïðåäûäóùåãî
óïðàæíåíèÿ, ñ òîé ëèøü ðàçíèöåé, ÷òî ðóêè óñòàíàâëèâàåì íà òóãî íàòÿíó-
òîì ìåæäó ëàäîíÿìè ïîëîòåíöå, ëåæàùåì íà ïîëó.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñâîäèì ðóêè âìåñòå, ñîõðàíÿÿ òóëîâèùå íåïîäâèæíûì,
à ðóêè – ïðÿìûìè. Ðàçâîäÿ ðóêè â ñòîðîíû, âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Äâèæåíèå ðóê äîëæíî áûòü ïëàâíûì è îäíîâðåìåííûì.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðè ñâåäåíèè ðóê òåëî, âûòÿíóòîå «â ñòðóíêó», ïðè-
ïîäíèìàåòñÿ ïî äóãå, öåíòðîì âðàùåíèÿ êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ ïàëüöû íîã.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, ïîäðîáíåå ñì. «Òåðàïåâòè÷åñêèå ýôôåêòû».

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ



105105

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ãðóäíûõ ìûøö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íàêëîíû ãîëîâû
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ
• Îòòîïûðèâàíèå è ðàçâåäåíèå ëîïàòîê

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

• Ïðè âûïîëíåíèè ñâåäåíèÿ ðóê íà âûäîõå ïðîèñõîäèò òîíèçèðóþùåå
âîçäåéñòâèå íà îáùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà: îñîáåííî íåðâíîé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì. Ïîâûøàåòñÿ âîçáóäèìîñòü, ÷àñòîòà
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, ïîÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ê ïîâûøåíèÿ àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ. Ýòî ìîæåò áûòü ïîëåçíî ïðè àñòåíèè, ãèïîòîíèè.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìàëàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà*

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ
ìûøöà*

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå áëàãîïðèÿòíî âëèÿåò íà âåíòèëÿöèþ ëåãêèõ, óñòðàíÿåò

ïîñëåäñòâèÿ ëåãî÷íûõ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé.
• Ñòèìóëÿöèÿ çîáíîé æåëåçû, íîðìàëèçàöèÿ èììóíèòåòà.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.

РАЗВЕДЕНИЕ ГАНТЕЛЕЙ НА НАКЛОННОЙ СКАМЬЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà íàêëîííóþ ñêàìüþ. Âûñîòà ïîäúåìà ñêàìüè äîëæíà áûòü
îòðåãóëèðîâàíà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû óãîë ìåæäó âàøèì òóëîâèùåì è áåäðàìè íå ïðåâû-
øàë 60 ãðàäóñîâ. Äåðæèì ãàíòåëè íàä ãðóäüþ, ïîâåðíóâ êèñòè ëàäîíÿìè âíóòðü. Ðóêè ïðè
ýòîì äîëæíû áûòü ÷óòü ñîãíóòû â ëîêòÿõ, à ëîïàòêè – åäâà êàñàòüñÿ ñêàìüè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñîõðàíÿÿ ëîêòè ÷óòü ñîãíóòûìè, ðàçâîäèì ðóêè â ñòîðîíû äî óðîâíÿ ãðóäè
èëè ÷óòü íèæå. Íàïðÿãàÿ ãðóäíûå ìûøöû, âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ãàíòåëè äâèæóòñÿ êíàðóæè ïî äóãå, öåíòð
êîòîðîé ñîîòâåòñòâóåò ïëå÷åâîìó ñóñòàâó. Ðóêè ïðè ýòîì èç âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè îïóñ-
êàþòñÿ â ãîðèçîíòàëüíóþ, íî ïàðàëëåëüíóþ íå ïëîñêîñòè ñïèíêè, à ïëîñêîñòè ïîëà.
Ðàçâåäåíèå ðóê âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âûäîõå.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ðàáîòà ëîæèòñÿ â îñíîâíîì íà

áîëüøóþ ãðóäíóþ ìûøöó, îñîáåííî
å¸ âåðõíþþ ïîðöèþ

Âíèìàíèå! Ïðè ðàáîòå ñ áîëüøèìè
âåñàìè âîçìîæåí ðàçðûâ êëþ÷è÷íîé
÷àñòè áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû.
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ
Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì ïîäáîðîäêà, îòðûâ ãîëîâû

îò ñïèíêè
• Ïîäúåì ïëå÷
• Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ

âî âðåìÿ äâèæåíèÿ – ëîêòåâîé ñóñòàâ
äîëæåí âñå âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â îäíîì
ïîëîæåíèè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ
ëîïàòêè äîëæíû ñîõðàíÿòü
ïëîòíûé êîíòàêò ñî ñïèíêîé

• Ñòîïû ïëîòíî ñòîÿò íà ïîëó âñåé
ïîäîøâîé

• Øåÿ âûòÿíóòà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ãðóäíàÿ êëåòêà ïîäíèìàåòñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê ãàíòåëè îïóñêàþòñÿ.
• Ïðè âîçâðàùåíèè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîçâîíî÷íèê è ïëå÷è îñòà-

þòñÿ íåïîäâèæíûìè.

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ âíóòðèãðóäíîãî äàâëåíèÿ èçëå÷èâàþòñÿ çàñòîéíûå

ÿâëåíèÿ â ëåãêèõ, óâåëè÷èâàåò æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, íîðìàëèçó-
þòñÿ ïîêàçàòåëè ðàáîòû ñåðäöà.

• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.
• Íîðìàëèçàöèÿ æåë÷åîáðàçóþùåé ôóíêöèè ïå÷åíè.

ЖИМ ШТАНГИ ЛЕЖА

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: îïóñêàÿñü,
øòàíãà ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ ïàðàë-
ëåëüíîé ïîëó. Ïðè ýòîì ñëåãêà ñìåùà-
åòñÿ – îò ëèíèè êëþ÷èö ê ìåæñîñêîâîé
ëèíèè è âîçâðàùàåòñÿ â ïðåæíåå ïîëî-
æåíèå ïðè äâèæåíèè ââåðõ.
Æèì øòàíãè âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå,
îïóñêàíèå — íà âäîõå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñêàìåéêó, ïëîòíî ïðèæèìàåìñÿ ê ñêàìåéêå ëîïàòêà-
ìè, ñòàâèì íîãè íà ïîë íà ïîëíóþ ñòîïó. Ïîäíèìàåì ðóêè è áåðåì øòàíãó êëàññè÷åñêèì
õâàòîì ÷óòü øèðå ïëå÷. Ðóêè ðàñïîëàãàþòñÿ ñòðîãî íàä êëþ÷èöàìè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåì øòàíãó íà ãðóäü, çàâåðøàÿ äâèæåíèå íà ìåæñîñêîâîé ëèíèè
èëè ÷óòü âûøå íå¸. Âûïðÿìëÿåì ðóêè è âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âàðèàíòû: èçìåíåíèå øèðèíû õâàòà ñèëüíî èçìåíÿåò âêëþ÷åíèå ìûøö â ðàáîòó — òàê,
óâåëè÷åíèå øèðèíû õâàòà óñèëèâàåò íàãðóçêó íà ïåðåäíþþ çóá÷àòóþ ìûøöó, êîòîðàÿ ïðè
óçêîì õâàòå ïî÷òè íå ó÷àñòâóåò â ðàáîòå, ðàçâåäåíèå ëîêòåé óâåëè÷èâàåò íàãðóçêó íà òðè-
öåïñ ïëå÷à, îñîáåííî íà åãî ìåäèàëüíóþ ãîëîâêó.

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ãðóäíûõ ìûøö è ðàçãèáà-

òåëåé ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• «Áðîñàíèå» øòàíãè
• Îòòàëêèâàíèå øòàíãè ãðóäüþ
• Îòðûâ ñòîï îò ïîëà èëè ïîäúåì íà íîñêè
• Èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà

ïî õîäó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñîõðàíÿåì ñïèíó ïðÿìîé, à ïðåä-
ïëå÷üÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî
äâèæåíèÿ äåðæèì ïåðïåíäèêóëÿð-
íî ãðèôó øòàíãè (ñòðîãî ïîä íèì)

• Â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ
ñîõðàíÿåì ïîñòîÿííûé êîíòàêò
ñî ñêàìüåé ïëå÷, ãîëîâû è ÿãîäèö

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ãðóäü âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ ðàñïðàâëåííîé è ïðèïîäíèìàåòñÿ, êîãäà

ìû îïóñêàåì øòàíãó.
• Ïëå÷è âñå âðåìÿ îñòàþòñÿ îïóùåííûìè è íå ïîäíèìàþòñÿ, êîãäà ìû

ïîäíèìàåì øòàíãó.

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ âíóòðèãðóäíîãî äàâëåíèÿ èçëå÷èâàþòñÿ çàñòîéíûå

ÿâëåíèÿ â ëåãêèõ, óâåëè÷èâàåò æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, íîðìàëèçó-
þòñÿ ïîêàçàòåëè ðàáîòû ñåðäöà.

• Ïðîôèëàêòèêà ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèé.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ЖИМ ШТАНГИ НА НАКЛОННОЙ СКАМЬЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñêàìåéêó, ïëîòíî ïðèæèìàåìñÿ ê ñêàìåéêå ëîïàòêà-
ìè, ñòàâèì íîãè íà ïîë íà ïîëíóþ ñòîïó. Ïîäíèìàåì ðóêè è áåðåì øòàíãó êëàññè÷åñêèì
õâàòîì ÷óòü øèðå ïëå÷. Ðóêè äåðæàò øòàíãó íàä ãðóäüþ òàê, ÷òî âàøè êèñòè, ðóêè è ïëå÷è
íàõîäÿòñÿ íà îäíîé âåðòèêàëüíîé ëèíèè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåì øòàíãó íà ãðóäü, ïîêà ãðèô íå êîñíåòñÿ êëþ÷èö. Âûïðÿìëÿ-
åì ðóêè è âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âàðèàíòû: èçìåíåíèå øèðèíû õâàòà â ýòîì óïðàæíåíèè, êàê è â ïðåäûäóùåì, ñèëüíî èçìå-
íÿåò âêëþ÷åíèå ìûøö â ðàáîòó — òàê, óâåëè÷åíèå øèðèíû õâàòà óñèëèâàåò íàãðóçêó íà
ïåðåäíþþ çóá÷àòóþ ìûøöó, êîòîðàÿ ïðè óçêîì õâàòå ïî÷òè íå ó÷àñòâóåò â ðàáîòå, ðàçâåäå-
íèå ëîêòåé óâåëè÷èâàåò íàãðóçêó íà òðèöåïñ ïëå÷à, îñîáåííî íà åãî ìåäèàëüíóþ ãîëîâêó.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: îïóñêàÿñü, øòàíãà ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ ïàðàëëåëüíîé ïîëó.
Âàøè ëîêòè è ïðåäïëå÷üÿ äâèæóòñÿ ñòðîãî âíèç â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè.
Æèì øòàíãè âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, îïóñêàíèå — íà âäîõå.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà*

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ãðóäíûõ ìûøö è ðàçãèáà-

òåëåé ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• «Áðîñàíèå» øòàíãè
• Îòòàëêèâàíèå øòàíãè ãðóäüþ
• Îòðûâ ñòîï îò ïîëà èëè ïîäúåì íà íîñêè
• Èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà

ïî õîäó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ
ñîõðàíÿåì ñïèíó ïðÿìîé, à ïðåäïëå÷üÿ
äåðæèì ïåðïåíäèêóëÿðíî ãðèôó

• Ïëå÷è, ãîëîâà è ÿãîäèöû â ïîñòîÿííîì
ïëîòíîì êîíòàêòå ñî ñêàìüåé.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ãðóäü âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ ðàñïðàâëåííîé è ïðèïîäíèìàåòñÿ, êîãäà

ìû îïóñêàåì øòàíãó.
• Ïëå÷è âñå âðåìÿ îñòàþòñÿ îïóùåííûìè è íå ïîäíèìàþòñÿ, êîãäà ìû

ïîäíèìàåì øòàíãó.

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïðåäïëå÷üå âåðòèêàëüíî – ëîêòè
ðàñïîëîæåíû ñòðîãî íàä êèñòÿìè

• Ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, âçãëÿä ïåðåä
ñîáîé

• Ïîÿñíèöà íàïðÿæåíà äëÿ òîãî,
÷òîáû òóëîâèùå íè â êîåì ñëó÷àå
íå ñãèáàëîñü

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðàáîòà ìûøö â ýòîì óïðàæíåíèè ñïîñîáñòâóåò âåíòèëÿöèè ëåãêèõ,

ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû.

ОТЖИМАНИЕ НА БРУСЬЯХ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: áåðåìñÿ çà áðóñüÿ èëè ðóêîÿòêè òðåíàæåðà, ðàñïîëîæèâ êèñòè
íàïðîòèâ áåäåð è ñëåãêà íàêëîíèâ âïåðåä êîðïóñ. Ðóêè âûïðÿìëÿåì ïîëíîñòüþ, íîãè ñãè-
áàåì â êîëåíÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì è ñêðåùèâàåì ëîäûæêè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåìñÿ, ïîêà ïëå÷åâûå êîñòè íå ðàñïîëîæàòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó.
Êîëåíè ïðè ýòîì íàõîäÿòñÿ ÷óòü ïîçàäè áåäåð, à ïëå÷è – ÷óòü âïåðåäè. Âûïðÿìëÿÿ ðóêè,
âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âàðèàíòû: â èíîñòðàííîé ëèòåðà-
òóðå ðàññìàòðèâàåòñÿ âûïîëíåíèå
ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæåðå,
êîòîðûé íå ïîëó÷èë ïîêà áîëüøî-
ãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ ó íàñ – â ýòîì
ñëó÷àå íîãè ñòàâÿòñÿ íà ïîäñòàâêó
è ïî õîäó èñïîëíåíèÿ òðåíàæåð
êîìïåíñèðóåò ÷àñòü âåñà òåëà.
Óñëîæíåííûé âàðèàíò ïðåäóñìàò-
ðèâàåò ïîäâåñêó ãðóçîâ (îòÿãîùå-
íèÿ) ê ïîÿñó.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðè äâè-
æåíèè âíèç êîëåíè è áåäðà ñëåãêà
îòâîäÿòñÿ íàçàä, à ïëå÷è âïåðåä –
íåñìîòðÿ íà ýòî, äâèæåíèå öåíòðà
òÿæåñòè òåëà ïðîèñõîäèò ñòðîãî ïî
âåðòèêàëüíîé ëèíèè ââåðõ è âíèç.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà ãëó-
áîêîì âäîõå, îñíîâíîå óñèëèå –
ïîäúåì – íà âûäîõå.

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ðàçãèáàòåëÿ ïëå÷à –

òðèöåïñà è ãðóäíûõ ìûøö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé çóá÷àòîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îïóñêàíèå ãîëîâû è âçãëÿä âíèç
• Ñìåùåíèå ëîêòåé – ïðåäïëå÷üÿ

äîëæíû áûòü âåðòèêàëüíû!

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðåêîìåíäóåòñÿ â âîññòàíîâèòåëüíûé ïåðèîä ïîñëå ëåãî÷íûõ çàáîëå-

âàíèé – ïíåâìîíèé, ïëåâðèòîâ, ïðè êàðäèîíåâðîçàõ.
• Ïðîôèëàêòèêà ìèãðåíåé.
• Ïðîôèëàêòèêà õîëåöèñòèòà.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà* ÂÀÆÍÎ:

• Ïðè äâèæåíèè âíèç
òîðñ äîëæåí ñëåãêà
íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîêà÷êà ìûøö ãðóäè è ðàçãèáàòåëåé

ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûäâèæåíèå ïëå÷ âïåðåä
• Ïîäúåì è îïóñêàíèå ëîêòåé îòíîñèòåëüíî

êèñòè
• Îòðûâ ïîäîøâ îò ïîëà

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïîñòîÿííî ñîõðàíÿåòñÿ êîíòàêò
êðåñòöà, âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû è
ãîëîâû ñî ñêàìüåé (ÿãîäèöàìè â
ñêàìüþ íå âæèìàåìñÿ)

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðîêà÷êà ëåãî÷íîãî îáúåìà, î÷èùåíèå ëåãêèõ, ïðîôèëàêòèêà ïðî-

ñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.
• Íîðìàëèçàöèÿ èììóíèòåòà.

ЖИМ ДЛЯ МЫШЦ ГРУДИ НА ТРЕНАЖЕРЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà òðåíàæåð âåðòè-
êàëüíî, íîãè ñòàâèì âñåé ïëîñêîñòüþ ñòîï íà ïîä-
ñòàâêó èëè ïîë. Ñîõðàíÿÿ ñïèíó ïðÿìîé, áåðåìñÿ
çà ðóêîÿòêè òàê, ÷òîáû ïðåäïëå÷üÿ ðàñïîëîæèëèñü
ïàðàëëåëüíî ïîëó, à ëîêòè íàõîäèëèñü íåïîñðåä-
ñòâåííî ïîçàäè ðóêîÿòîê è â îäíîé ïëîñêîñòè ñ ïðåä-
ïëå÷üÿìè è ðóêîÿòêàìè. Ïëå÷è ðàññëàáëåíû è îïó-
ùåíû, ãîëîâà ïîäíÿòà.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íà âäîõå ìåäëåííî âåäåì ê ñåáå
ðóêîÿòêè, ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ. Êîãäà êèñòè îêàæóò-
ñÿ íà óðîâíå ïëîñêîñòè ãðóäíîé êëåòêè, äåëàåì
ïàóçó è, íà âûäîõå, âûïðÿìëÿåì ðóêè ñ ñèëîé âûæè-
ìàÿ ðóêîÿòêè, âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðàáîòàþò òîëüêî ðóêè, äâè-
ãàþùèå ðóêîÿòêè òðåíàæåðà, ñïèíà è òóëîâèùå íå-
ïîäâèæíû. Ðóêîÿòêè òðåíàæåðà äâèæóòñÿ â ãîðèçîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòè.
Äâèæåíèå ê ñåáå — íà âäîõå, âûæèìàíèå ðóêîÿòè —
íà âûäîõå.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Õîðîøèé ýôôåêò ïðè êàðäèîíåâðîçàõ, àðòåðèàëüíîé ãèïîòîíèè.
• Ïîëåçíî ïðè ôóíêöèîíàëüíîé (èñòåðè÷åñêîé, íåâðîòè÷åñêîé)

îäûøêå.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

 Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
çóá÷àòàÿ ìûøöà

ÂÀÆÍÎ:
• Ãðóäü ñîõðàíÿåì

ðàñïðàâëåííîé,
ïðåäïëå÷üÿ äåðæèì
ãîðèçîíòàëüíî.
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ПЛЕЧИ

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî è ïëå÷åâîé è òàçî-
áåäðåííûé ñóñòàâ ÿâëÿþòñÿ ðàçíîâèäíîñ-
òüþ øàðîâûõ ñóñòàâîâ, ïëå÷åâîé ñóñòàâ —
êîíñòðóêöèÿ çíà÷èòåëüíî áîëåå ïîäâèæíàÿ
è, ñëåäîâàòåëüíî, áîëåå óÿçâèìàÿ, ÷åì òà-
çîáåäðåííûé. Â êàêîé-òî ìåðå ýòî ñâÿçàíî
è ñ òåì, ÷òî ÷åðåç ïëå÷åâîé ñóñòàâ ïðîõî-
äèò ìíîæåñòâî ìûøö, îáåñïå÷èâàþùèõ åãî
ñòàáèëüíîñòü è ïîäâèæíîñòü. Ýòè ìûøöû
îïóñêàþò è ïîäíèìàþò ëîïàòêó, ïðèíèìà-
þò ó÷àñòèå â ïåðåìåùåíèè ïëå÷à â ëþáîì
íàïðàâëåíèè è îáåñïå÷èâàþò åå óñòîé÷èâîå
ïîëîæåíèå. Íàäî ïðè ýòîì îáðàòèòü âíèìà-
íèå ÷èòàòåëÿ íà ñóùåñòâóþùóþ â îáûäåí-
íîì óïîòðåáëåíèè íåòî÷íîñòü ïîíÿòèé: ñëî-
âîì «ïëå÷î» â ðàçãîâîðíîé ðå÷è ìîãóò îáî-
çíà÷àòüñÿ è ïëå÷åâîé ñóñòàâ è ïëå÷åâàÿ
êîñòü è íàäïëå÷üå (îáëàñòü ìåæäó ïëå÷å-

âûì ñóñòàâîâì è øååé). Ìû çäåñü è â äàëü-
íåéøåì ïîä «ïëå÷îì» ïîäðàçóìåâàåì
èìåííî ïëå÷åâóþ êîñòü ëèáî àíàòîìè÷åñ-
êóþ îáëàñòü ìåæäó ïëå÷åâûì è ëîêòåâûì
ñóñòàâîì.

Â ëþáîì óïðàæíåíèè èëè äåéñòâèè,
âêëþ÷àþùåì â ñåáÿ äâèæåíèå ðóê, ó÷àñòâó-
þò ìûøöû ïëå÷à. Òàê êàê ýòè ìûøöû íå-
ïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ òîðñîì è ðóêîé,
èõ ðàçâèòèå è äåÿòåëüíîñòü îñóùåñòâëÿþò-
ñÿ ñîâìåñòíî ñ ìûøöàìè ãðóäè, ñïèíû,
æèâîòà è ðóê.

Ðàññìàòðèâàòü êàêîå-ëèáî îòäåëüíîå
òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå óïðàæíåíèé, çà-
äåéñòâóþùèõ ìûøöû ïëå÷à, áåññìûñëåííî
â îòðûâå îò òåðàïåâòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ
óïðàæíåíèé, çàäåéñòâóþùèõ ìûøöû ãðóäè,
ñïèíû è æèâîòà.
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Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà
Ñðåäíèé îòäåë
äåëüòîâèäíîé
ìûøöû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Deltoideus – Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Medial deltoid – Ñðåäíèé îòäåë äåëüòîâèäíîé ìûøöû
Splenius* – Ðåìåííàÿ ìûøöà*
Sternocleidomastoideus – Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-

ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà
Trapezius – Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà
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Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Deltoideus – Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Infraspinatus* – Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*
Latissimus dorsi – Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Levator scapulae* – Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*
Rhomboideus* – Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*
Subscapularis* – Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*
Supraspinatus* – Íàäîñòíàÿ ìûøöà*
Teres major – Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Teres minor – Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ îò ðåáåð ïëå÷à èëè ëîêòÿ
• Ñìåùåíèå ïëå÷åâîãî ñóñòàâà

â ëþáóþ ñòîðîíó

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëå÷åâîé ñóñòàâ íå äâèæåòñÿ,
ïëå÷î ïëîòíî ïðèæàòî ê ðåáðàì

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðàçâîðîò ïëå÷à íàðóæó ðàñêðûâàåò ãðóäü è ñïîñîáñòâóåò ãëóáîêîìó

äûõàíèþ, âûçûâàåò íîðìàëèçàöèþ ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè áðîíõèàëüíîé àñòìå.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.

ВРАЩЕНИЕ ПЛЕЧА НАРУЖУ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà áîê, ïîäëîæèâ
ïðåäïëå÷üå ðàñïîëîæåííîé âíèçó ðóêè ïîä ãîëîâó.
Íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå-
÷î âåðõíåé ðóêè ðàñïîëîæåíî ïàðàëëåëüíî ïîçâî-
íî÷íèêó. Ñãèáàåì ðóêó ïîä ïðÿìûì óãëîì è äåðæèì
â íåé ãàíòåëü, ïîâåðíóâ êèñòü ëàäîíüþ ê ñåáå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óäåðæèâàÿ ëîêîòü íà ðåáðàõ,
ðàçâîðà÷èâàåì êèñòü è ïðåäïëå÷üå â ñòîðîíó ïîòîë-
êà, ïîêà ïðåäïëå÷üå íå ðàñïîëîæèòñÿ ïî÷òè ïåðïåí-
äèêóëÿðíî ïîëó èëè íå ïîäíèìåòñÿ íà ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíóþ âûñîòó, íî íå ìåíÿÿ ïðè ýòîì ïîëîæå-
íèÿ ïëå÷à.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ:
Óãîë ìåæäó ïðåäïëå÷üåì è ïëå÷îì äîëæåí áûòü
ïîñòîÿííî ðàâåí 90 ãðàäóñàì, êèñòü äâèæåòñÿ ïî äóãå
â ïëîñêîñòè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé îñè òåëà.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ âäîõå, îñíîâíîå óñè-
ëèå – ïîäúåì – íà âûäîõå.
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîêà÷êà è ñîçäàíèå îáúåìà ìûøö

ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïðåäïëå÷üå äâèæåòñÿ â ïëîñêîñòè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé îñè òåëà, òî÷êà

âðàùåíèÿ – ëîêòåâîé ñóñòàâ.

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ
ìûøöà*

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ñïèíû è çàäíåé

ïîâåðõíîñòè ïëå÷åâîãî ñóñòàâà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Çàäíåãî îòäåëà äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Äâèæåíèå, ïîõîæåå íà ìîùíûå âçìàõè êðûëüÿìè, î÷èùàåò ëåãêèå,

ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ ôîðìû ïîñëå àëêîãîëüíîé èíòîêñèêà-
öèè, à òàêæå óâåëè÷èâàåò æèçíåííóþ åìêîñòü ëåãêèõ è ïðåäóïðåæäàåò
ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ.

• Ïðîôèëàêòèêà è ëå÷åíèå ãðóëíîãî îñòåîõîíäðîçà.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛЕЙ В СТОРОНЫ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîïû ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó ÷óòü óæå ïëå÷, êîëåíè ïîäñîãíóòû,
òîðñ íàêëîíåí âïåðåä ïî÷òè ïàðàëëåëüíî ïîëó, óãîë ìåæäó áåäðàìè è êîðïóñîì îêîëî 90
ãðàäóñîâ. Ãàíòåëè â ðàññëàáëåííûõ ðóêàõ ðàñïîëàãàþòñÿ ñòðîãî ïîä ãðóäüþ, ëîêòè ñëåãêà
ñîãíóòû.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ðóêè ïîñòîÿííî äîëæíû îñòàâàòüñÿ ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ ê òîðñó, íîãè –
÷óòü ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ, à ðóêè – ñîâñåì íåìíîãî ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ. Ñâîäÿ ëîïàòêè âìå-
ñòå, ïîäíèìàåì êèñòè ÷åðåç ñòîðîíû, ïîêà îáà ïëå÷à íå îáðàçóþò ïî÷òè ïðÿìóþ ëèíèþ,
ïàðàëëåëüíóþ ïîëó.
Âàðèàíòû:
¹ 1 (àíàëîãè÷íîé ñëîæíîñòè):
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðàçâåð-
íóòü êèñòè ëàäîíÿìè ê íîãàì;
òîãäà ïðè äâèæåíèè êèñòåé
ââåðõ âûøå äðóãèõ ïàëüöåâ
îêàæóòñÿ ìèçèíöû.
¹ 2 (àíàëîãè÷íîé ñëîæíîñòè):
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðàçâåð-
íóòü êèñòè òûëüíûìè ñòîðîíàìè
ê íîãàì; ïðè äâèæåíèè êèñòåé
ââåðõ áîëüøèå ïàëüöû îêàæóò-
ñÿ âûøå îñòàëüíûõ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ãàí-
òåëè îïèñûâàþò äóãó â ïëîñêî-
ñòè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé îñè
òåëà, òî÷êà âðàùåíèÿ – ïëå÷å-
âîé ñóñòàâ.
Ïîäúåì íà âûäîõå, îïóñêàíèå
ãàíòåëåé – íà âäîõå.

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ëþáûå äâèæåíèÿ ñïèíîé, áåäðàìè,

êîëåíÿìè èëè ãîëîâîé.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Òóëîâèùå íå êîëåáëåòñÿ
• Æèâîò ïîäòÿíóò
• Ïëå÷è îïóùåíû, ãîëîâà ïðèïîä-

íÿòà, øåÿ âûòÿíóòà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ñïèíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ â ïîñòîÿííîì ïîëîæåíèè.
• Êèñòè íàïðàâëÿþòñÿ íå òîëüêî íàçàä, íî è â ñòîðîíû îò òóëîâèùà

ìåäëåííûì è êîíòðîëèðóåìûì äâèæåíèåì.
• Êîãäà êèñòè â ñâîåì äâèæåíèè äîñòèãíóò âåðõíåé òî÷êè, äåëàåì

íåáîëüøóþ ïàóçó.

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà
Ïåðåäíèé îòäåë
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ãðóäèíî-
êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ
ìûøöà

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó
ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöàÍàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå àêòèâíî çàäåéñòâóåò äûõàòåëüíûå ìûøöû, îáåñïå÷èâàåò

âîññòàíîâëåíèå äûõàòåëüíîãî îáúåìà ïîñëå áîëåçíåé.
• Ñïîñîáñòâóåò î÷èùåíèþ ëåãêèõ îò îñòàòêîâ àëêîãîëÿ è íèêîòèíà.
• Õîðîøî âêëþ÷àåòñÿ â êîìïëåêñ ïî ëå÷åíèþ çàèêàíèÿ, ôîðìèðóÿ

ãëóáîêèé ðîâíûé âûäîõ.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛЕЙ ПЕРЕД ГРУДЬЮ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòîïû ïàðàëëåëüíî, òóëîâèùå ïðÿìî. Áåðåì
â îáå ðóêè ãàíòåëè, êèñòè ëàäîíÿìè ê ñåáå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ãàíòåëè ïåðåä ãðóäüþ, ïîêà ïðåäïëå÷üÿ íå ðàñïîëîæàòñÿ
ïàðàëëåëüíî ïîëó. Â âåðõíåé òî÷êå äâèæåíèÿ ãàíòåëè îêàæóòñÿ ïåðåä êëþ÷èöàìè.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ãàíòåëè äâèæóòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñî âäîõîì.

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïëå÷à è ìûøö,

îêðóæàþùèõ ïëå÷åâîé ñóñòàâ
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì èëè îïóñêàíèå ïëå÷
• Âûäâèãàíèå êèñòåé âïåðåä

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà
• Ñïèíà ïðÿìàÿ
• Íîãè ñëåãêà «ïðóæèíÿò» â êîëåíÿõ
• Ïîäáîðîäîê ïðèïîäíÿò, âçãëÿä

ïåðåä ñîáîé

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ðóêè äâèæóòñÿ ââåðõ âìåñòå, ñèíõðîííî è ñèììåòðè÷íî.
• Êîðïóñ íå äâèãàåòñÿ, åãî ñëåäóåò äåðæàòü íàïðÿæåííûì.

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Äâèæåíèå îêàçûâàåò âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå íà íåðâíûå ñïëåòåíèÿ,

îêðóæàþùèå âåðõóøêè ëåãêèõ – íîðìàëèçóåòñÿ âûðàáîòêà ìîêðîòû,
àâòîìàòèçì äûõàíèÿ, ñòàáèëèçèðóåòñÿ ñåðäå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü.

• Ëå÷åíèå âîñïàëåíèé âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé ôîðìû

íàäïëå÷üÿ
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ìûøöû, ïîäíèìàþùåé ëîïàòêó
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ïîäáîðîäîê
ïðèïîäíÿò, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé

• Ñïèíà ïðÿìàÿ, êîëåíè «ïðóæèíÿò»

ПОДЪЕМ ПЛЕЧ С ОТЯГОЩЕНИЕМ

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ðåìåííàÿ
ìûøöà*

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ðóêè
«ïî øâàì», â ðóêàõ äåðæèì ãàíòåëè.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ïëå÷åâûå
ñóñòàâû ââåðõ, êàê áóäòî ïîæèìàÿ ïëå÷àìè.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïëå÷è äâèæóòñÿ
ââåðõ è âíóòðü, ê îñåâîé ëèíèè òóëîâèùà.
Ðóêè îñòàþòñÿ âûïðÿìëåííûìè â ëîêòÿõ,
à ãîëîâà ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå.
Ïîäúåì ïëå÷ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Äâèæåíèÿ ãîëîâîé
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ
• Âûäâèãàíèå âïåðåä ïîäáîðîäêà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïëå÷åâûå ñóñòàâû äîëæíû ñîâåðøàòü äâèæåíèå ââåðõ è âíóòðü.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó
ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Âûäâèãàíèå âïåðåä

ïîäáîðîäêà
(«ãîëîâà ãóñÿ»)

• Çàäèðàíèå ïëå÷
• Ñóòóëîñòü
• Íåðàâíîìåðíîå äâèæåíèå

ãàíòåëåé («äåðãàíüå»)
• Íåïðàâèëüíàÿ òðàåêòîðèÿ

äâèæåíèÿ — â êîíå÷íîé
ôàçå ãàíòåëè íå íàõîäÿòñÿ
íàä ïëå÷åâûìè ñóñòàâàìè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò ïîäòÿíóò
• Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá – ïðÿìîé
• Êîëåíè ðàñïîëîæåíû ñòðîãî íàä

ñòîïàìè, ïîäîøâû ïëîòíî ïðè-
æàòû ê ïîëó âñåé ïîâåðõíîñòüþ

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ïëå÷è è
ëîïàòêè îïóùåíû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðàáîòà ìûøö â ýòîì óïðàæíåíèè ñîâåðøàåò ñâîåãî ðîäà «âíóòðåííèé

ìàññàæ» íåðâíûõ ñïëåòåíèé, îêðóæàþùèõ âåðõóøêè ëåãêèõ.
• Ïîëåçíî äëÿ î÷èùåíèÿ ëåãêèõ ïîñëå çàáîëåâàíèé, íîðìàëèçóåò äûõà-

íèå ïðè ñêëîííîñòÿõ ê áðîíõîñïàçìó, íîðìàëèçóåò ñåðäå÷íóþ äåÿòåëü-
íîñòü – óðåæàåò ïóëüñ, óâåëè÷èâàåò ýôôåêòèâíîñòü êðîâîîáðàùåíèÿ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ ðîâíî, ñïèíà ïðÿìàÿ, æèâîò ïîäòÿíóò, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé.
Ïîäíèìàåì ðóêè ñ ãàíòåëÿìè äî óðîâíÿ êëþ÷èö ÷óòü øèðå ïëå÷ — ëàäîíè âïåðåä, ëîêòè
âíèç, ïðåäïëå÷üå âåðòèêàëüíî.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ãàíòåëè ñòðîãî ââåðõ.
Âàðèàíòû:
¹ 1: ïîäúåì ãàíòåëåé èç ïîëîæåíèé «ëàäîíè ê ñåáå» è «ëàäîíè îò ñåáÿ».
¹ 2: ïîïåðåìåííûé è îäíîâðåìåííûé ïîäúåì ãàíòåëåé ñ âðàùåíèåì êèñòè ïî õîäó äâèæå-
íèÿ íà 180 ãðàäóñîâ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ãàíòåëè äâèæóòñÿ ââåðõ è â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ äîëæíû îêà-
çàòüñÿ íàä ïëå÷åâûìè ñóñòàâàìè. Âñå äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè ñ òîðñîì.
Ïîäúåì ãàíòåëåé âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛЕЙ НАД ГОЛОВОЙ

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ*

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà âñåõ ïîðöèé äåëüòîâèäíîé

ìûøöû è ðàçãèáàòåëåé ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ñðåäíåãî îòäåëà äåëüòîâèäíîé

ìûøöû
• Çàäíåãî îòäåëà äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

• Ïîäúåì ãàíòåëåé ìîæíî âûïîëíÿòü è èç
ïîëîæåíèå ñòîÿ, íî ýòîò âàðèàíò ðåêî-
ìåíäóåòñÿ òîëüêî ïîäãîòîâëåííûì
ñïîðòñìåíàì èç-çà âûñîêîãî ðèñêà
òðàâìû ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå ðóê ââåðõ äîëæíî áûòü öåëüíûì è ïëàâíûì.
• Îáå ðóêè äîëæíû äâèãàòüñÿ ñèíõðîííî è ñèììåòðè÷íî –

ïî îäèíàêîâûì òðàåêòîðèÿì.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*



130

ГГЛЛ
ААВВ

АА  
66

ПЛ
ЕЧ

И

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà âåðõíåé ïîðöèè áîëüøîé

ãðóäíîé ìûøöû è äåëüòîâèäíîé
ìûøöû

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ïîäëîïàòî÷íîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûäâèãàíèå ïëå÷ âïåðåä
• Ñóòóëîñòü
• Ðàñêà÷èâàíèå êîðïóñà

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü âñå âðåìÿ ðàñïðàâëåíà, ïëå÷è îïóùåíû
• Æèâîò è ïîÿñíèöà íàïðÿæåíû è ïîäòÿíóòû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñõîäåí ñ ýôôåêòàìè ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé – íîðìàëèçàöèÿ

äåÿòåëüíîñòè äûõàòåëüíîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì.
• Õîðîøèé òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè âñåõ ôîðìàõ âåãåòîñîñóäèñòîé

äèñòîíèè, êàðäèîíåâðîçàõ.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî,
ñòîïû ïðàêòè÷åñêè ñîìêíóòû, ñïèíà
ïðÿìàÿ, âçãëÿä – ïåðåä ñîáîé. Ãàíòåëè
â îïóùåííûõ ðóêàõ, ðóêè – «ïî øâàì».
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ãàíòå-
ëè â âûïðÿìëåííûõ ðóêàõ ïåðåä ñîáîé,
ëàäîíè âíóòðü.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñ-
òè òåëà íåïîäâèæåí, ãàíòåëè îïèñûâà-
þò äóãó â ïëîñêîñòÿõ, ïàðàëëåëüíûõ
ñàããèòàëüíîé ïëîñêîñòè òåëà, îñü âðà-
ùåíèÿ ïðîõîäèò ñêâîçü îáà ïëå÷åâûõ
ñóñòàâà.
Ïîäúåì ãàíòåëåé âûïîëíÿåòñÿ íà âûäî-
õå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà
âäîõå.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛЕЙ ПЕРЕД СОБОЙ
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ óãîë ìåæäó ðóêàìè è òîðñîì äîëæåí

áûòü ðàâåí ñòðîãî 90 ãðàäóñàì.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ
ìûøöà*

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à
Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíûÏåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ

ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö, îêðóæàþùèõ

ïëå÷åâîé ñóñòàâ è ãðóäíûõ ìûøö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Íàäîñòíîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ïîÿñíèöà è
æèâîò ïîäòÿíóòû è íàïðÿæåíû

• Êîðïóñ è ïëå÷è íåïîäâèæíû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óâåëè÷åíèå ãëóáèíû äûõàíèå, íîðìàëèçàöèÿ ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.
• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè âåãåòîñîñóäèñòûõ äèñòîíèÿõ, êàðäèîíåâðîçàõ.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè áðîíõèàëüíîé àñòìå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì
ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ñòîïû ïàðàëëåëüíû, ñïèíà âûï-
ðÿìëåíà, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé.
Ðóêè «ïî øâàì», ãàíòåëè â îïó-
ùåííûõ ðóêàõ. Êèñòè ïîâåðíóòû
áîëüøèì ïàëüöåì ê ñåáå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì
ðóêè ââåðõ è â ñòîðîíû òàê, ÷òî-
áû óãîë ìåæäó êàæäîé ðóêîé
è îñåâîé ëèíèåé òóëîâèùà áûë
ðàâåí 45 ãðàäóñàì, ïîâåðíóâ
êèñòè áîëüøèìè ïàëüöàìè âíèç.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðóêè
ïîäíèìàþòñÿ ïîä óãëîì 45 ãðà-
äóñîâ ê òóëîâèùó. Äâèæåíèå çà-
âåðøàåòñÿ, êîãäà ðóêè ðàñïîëî-
æàòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå,
âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå – íà âäîõå.

ПОДЪЕМ ГАНТЕЛЕЙ ВПЕРЕД И В СТОРОНЫ

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ*

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàçâîðîò êèñòåé
• Ñóòóëîñòü
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòÿõ

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïðè äâèæåíèè ðóê ââåðõ êèñòè ïîñòîÿííî îñòàþòñÿ ïîâåðíóòûìè

ìèçèíöàìè ââåðõ, à áîëüøèìè ïàëüöàìè âíèç.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíû

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîêà÷êà ïëå÷à è íàäïëå÷üÿ
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñïèíà ïðÿìàÿ, êîëåíè ñëåãêà
«ïðóæèíÿò»

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ñîâïàäàåò ñ ýôôåêòîì ïðåäûäóùèõ óïðàæ-

íåíèé è îáóñëîâëåí íîðìàëèçàöèåé äåÿòåëüíîñòè âåãåòàòèâíûõ
íåðâíûõ ñïëåòåíèé, îêðóæàþùèõ âåðõóøêè ëåãêèõ.

• Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè âåãåòîñîñóäèñòûõ äèñòîíèÿõ, êàðäèîíåâðîçàõ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî,
ñòîïû ïðàêòè÷åñêè ñîìêíóòû, ñïèíà ïðÿ-
ìàÿ, âçãëÿä – ïåðåä ñîáîé. Ãàíòåëè
â îïóùåííûõ ðóêàõ, ðóêè – «ïî øâàì»,
ëàäîíè ðàçâåðíóòû ê ñåáå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ãàíòåëè
â âûïðÿìëåííûõ ðóêàõ â ñòîðîíû, ïîêà
îíè íå ðàñïîëîæàòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó.
Ðóêè ïðè ýòîì äîëæíû áûòü ÷óòü ñîãíóòû
â ëîêòÿõ, à êèñòè îáðàùåíû ëàäîíÿìè
âíèç.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ãàíòåëè äâè-
æóòñÿ ïî äóãå â ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè,
òî÷êà âðàùåíèÿ – ïëå÷åâîé ñóñòàâ.
Ðàçâåäåíèå ðóê îñóùåñòâëÿåòñÿ íà âûäî-
õå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå –
íà âäîõå.

РАЗВЕДЕНИЕ РУК В СТОРОНЫ
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ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì ïëå÷
• Ñãèáàíèå è ïåðåðàçãèáàíèå ðóê

â ëîêòÿõ – ïåðåíàïðÿæåííûé
ëîêîòü ëåãêî òðàâìèðîâàòü

• Âðàùåíèå êèñòåé
• Ðàñêà÷èâàíèå êîðïóñà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïðè ïîäúåìå ðóê çàïÿñòüÿ äîëæíû ñîõðàíÿòü ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå.
• Äâèæåíèå äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ ìûøöàìè ïëå÷à, à íå øåè.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ*

Ïðÿìàÿ ìûøöà
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
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РУКИ

Ìûøöû ðóêè ìåñòîì ñâîåãî ïðèêðåïëå-
íèÿ èìåþò ëîïàòêó, ïëå÷åâóþ êîñòü, êîñòè
ïðåäïëå÷üÿ è êèñòè. Èõ çàäà÷à ñîñòîèò â
ðàçãèáàíèè è ñãèáàíèè ëîêòÿ, à òàêæå â ïå-
ðåìåùåíèè çàïÿñòüÿ è êèñòè â ëþáûõ íà-
ïðàâëåíèÿõ è óäåðæàíèè èõ â ïîñòîÿííîì
ïîëîæåíèè. Ìûøöû âåðõíåé ÷àñòè ðóêè ïðè-
íèìàþò ó÷àñòèå â ïðèâåäåíèè âïåðåä è îò-
âåäåíèè íàçàä ïëå÷åâîãî ñóñòàâà. Ýòè æå
ìûøöû âçàèìîäåéñòâóþò ñ ìûøöàìè ïëå÷à,
ãðóäè è ñïèíû â îñóùåñòâëåíèè âñåõ îòòàë-
êèâàþùèõ è ïðèòÿãèâàþùèõ äâèæåíèé.

Ðàññìàòðèâàòü êàêîå-ëèáî îòäåëüíîå
òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå óïðàæíåíèé, çà-
äåéñòâóþùèõ ìûøöû ïëå÷à, áåññìûñëåííî
â îòðûâå îò òåðàïåâòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ óï-
ðàæíåíèé, çàäåéñòâóþùèõ ìûøöû ãðóäè,
ñïèíû è æèâîòà.
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АНАТОМИЯ РУК

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Êðóãëûé ïðîíàòîð

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ïîâåðõíîñòíûé ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëîêòåâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Äëèííàÿ ëàäîííàÿ
ìûøöà

Äëèííûé çàïÿñòíûé
ñãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà
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Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

Anconeus – Ëîêòåâàÿ ìûøöà
Biceps brachii – Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
Brachialis – Ïëå÷åâàÿ ìûøöà
Brachioradialis – Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
Deltoideus – Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Flexor carpi pollicis longus – Äëèííûé çàïÿñòíûé

ñãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà
Flexor carpi ulnaris – Ëîêòåâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ
Flexor digitorum superficialis – Ïîâåðõíîñòíûé

ñãèáàòåëü ïàëüöåâ
Palmaris longus – Äëèííàÿ ëàäîííàÿ ìûøöà
Pectoralis minor* – Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*
Pronator teres – Êðóãëûé ïðîíàòîð
Triceps brachii – Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
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ÂÀÆÍÎ:
• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî

äâèæåíèÿ ïëå÷è äîëæíû
îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíû-
ìè, à çàïÿñòüÿ — íàïðÿ-
æåííûìè.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëîòíûé êîíòàêò ñïèíû è ïëå÷ ñî
ñêàìüåé

• Ïîñòîÿííîå ïàðàëëåëüíîå
ïîëîæåíèå ïëå÷åâûõ êîñòåé

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò îáóñëîâëåí ðàáîòîé ìûøö, îêðóæàþùèõ

ãðóäíóþ êëåòêó è ó÷àñòâóþùèõ â ñîõðàíåíèè íåïîäâèæíîé ïîçèöèè
ïëå÷à. Ïåðèîäè÷åñêîå ðèòìè÷åñêîå èçìåíåíèå âíóòðèãðóäíîãî äàâëå-
íèÿ ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè ðàáîòû îðãàíîâ ñðåäîñòåíèÿ, óâåëè-
÷èâàåò ãëóáèíó äûõàíèÿ è íàñûùåíèå êðîâè êèñëîðîäîì.

РАЗГИБАНИЕ РУК СО ШТАНГОЙ В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñïèíó, øòàíãà íàä ãðóäüþ â âûïðÿìëåííûõ ðóêàõ, õâàò –
êëàññè÷åñêèé, ÷óòü øèðå øèðèíû ïëå÷.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ, îïóñêàåì øòàíãó ê ãîëîâå. Çàâåðøàåì äâèæå-
íèå, êîãäà ãðèô îêàæåòñÿ íàäî ëáîì, à çàòåì, âûïðÿìëÿÿ ðóêè â ëîêòÿõ, âîçâðàùàåìñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ ïëå÷åâûå êîñòè äîëæíû çàíèìàòü
âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå è ðàñïîëàãàòüñÿ ïåðïåíäèêóëÿðíî òîðñó.
Âàðèàíòû: èñïîëüçîâàíèå èçîãíóòîãî ãðèôà ñíèæàåò íàãðóçêó íà çàïÿñòüÿ, äåëàåò õâàò áîëåå
ôèçèîëîãè÷åñêèì.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: øòàíãà äâèæåòñÿ ïî äóãå, îñü âðàùåíèÿ ïðîõîäèò ÷åðåç ëîêòå-
âûå ñóñòàâû.
Îïóñêàíèå øòàíãè çà ãîëîâó ïðîèñõîäèò íà âäîõå, ðàçãèáàíèå ðóê – íà âûäîõå.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïðîðàáàòûâàåò-

ñÿ äëèííàÿ ãîëîâêà òðèöåïñà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ëîêòåâîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ îò ñêàìüè
• Âûãèáàíèå ñïèíû

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Âûðàæåííûé ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè ôóíêöèîíàëüíûõ òàõèêàðäèÿõ,

àðòåðèàëüíîé ãèïîòîíèè.
• Ïðîôèëàêòèêà ìèãðåíåé.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

 Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñîäðóæåñòâåííîå ðèòìè÷íîå èçìåíåíèå âíóòðèáðþøíîãî è âíóòðèãðóä-

íîãî äàâëåíèÿ ñïîñîáñòâóþò àêòèâèçàöèè êðîâîîáðàùåíèÿ, íîðìàëèçà-
öèè îáùåãî íåðâíîãî òîíóñà îðãàíèçìà: â ïåðâóþ î÷åðåäü – âåãåòàòèâ-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà ñêàìüþ, ðàñïîëîæèâ òóëîâèùå ñòðîãî âåðòèêàëüíî.
Êëàäåì ðóêè íà êðàé ñêàìüè ðÿäîì ñ áåäðàìè è ñîñêàëüçûâàåì ñî ñêàìüè, îïèðàÿñü íà íå¸
òîëüêî îñíîâàíèÿìè ëàäîíåé. Óãîë ìåæäó òóëîâèùåì è áåäðàìè äîëæåí áûòü ïðè ýòîì
ïðèìåðíî ðàâåí 90 ãðàäóñàì.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îïóñêàåì ÿãîäèöû ê ïîëó, ñãèáàÿ êîëåííûå, ëîêòåâûå è ïëå÷åâûå ñóñ-
òàâû. Îòæèìàÿñü ëàäîíÿìè îò ñêàìüè, âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïîçâîíî÷íèê îïóñêàåòñÿ ñòðîãî âåðòèêàëüíî âäîëü ñêàìüè.
Îïóñêàåìñÿ íà âäîõå, âûïðÿìëåíèå ðóê âûïîëíÿåì íà âûäîõå.

ОБРАТНЫЕ ОТЖИМАНИЯ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò ïîäòÿíóò
• Ëàäîíè â íàäåæíîì êîíòàêòå

ñî ñêàìüåé

ÂÀÆÍÎ:
• Êîðïóñ äîëæåí ïîñòîÿííî

íàõîäèòüñÿ áëèçêî îò
ñêàìüè, à âåñ òåëà óäåðæè-
âàòüñÿ ãëàâíûì îáðàçîì íà
êèñòÿõ, à íå íà ñòîïàõ

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ãðóäíûõ ìûøö, êîòîðûå

â ýòîì äâèæåíèå ïåðåðàñòÿíóòû è
ðàáîòàþò â èíòåíñèâíîì ðåæèìå

• Ïðîðàáîòêà òðèöåïñà ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• Îòâåäåíèå áåäåð

îò ñêàìüè
• Ïîäúåì ïëå÷

â âåðõíåé òî÷êå äâèæåíèÿ

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îòëè÷íûé ýôôåêò ïðè àñòåíè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ ëþáîãî ïðîèñõîæäå-

íèÿ, äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèÿõ, íàðóøåíèÿõ ìîòîðèêè êèøå÷íèêà.
• Ïðîôèëàêòèêà ãðóäíîãî îñòåîõîíäðîçà.

Âàðèàíò îáëåã÷åííûé: íå ñòàâèì
ñòîïû íà ïîë, à êëàäåì èõ íà íèç-
êóþ ñêàìåéêó.

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ
ïëå÷è è ëîïàòêè äîëæíû áûòü
îòâåäåíû íàçàä.

• Æèâîò è ïîÿñíèöà ïîäòÿíóòû è
íàïðÿæåíû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Õîðîøèé òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè âñåõ ôîðìàõ âåãåòîñîñóäèñòîé

äèñòîíèè, êàðäèîíåâðîçàõ.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿ-
ìî, ñòîïû ïðàêòè÷åñêè ñîìêíóòû,
ñïèíà ïðÿìàÿ, âçãëÿä – ïåðåä
ñîáîé. Ãàíòåëè â îïóùåííûõ ðó-
êàõ, ðóêè – «ïî øâàì», ëàäîíè ðàç-
âåðíóòû ê ñåáå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì
ãàíòåëè ââåðõ, ðàçâîðà÷èâàÿ êèñ-
òè òàê, ÷òîáû áîëüøèå ïàëüöû îêà-
çàëèñü ñíàðóæè, à ëîêòè îñòàâà-
ëèñü ó êîðïóñà. Â êîíå÷íîé òî÷êå
äâèæåíèÿ ëàäîíè ðàñïîëàãàþòñÿ
íåïîñðåäñòâåííî íàïðîòèâ ïëå÷å-
âûõ ñóñòàâîâ. Âîçâðàùàåìñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðåä-
ïëå÷üÿ ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ ïî
äóãå ñ òî÷êîé âðàùåíèÿ â ëîêòå-
âûõ ñóñòàâàõ èç âåðòèêàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ ñ íàïðàâëåííûìè âíèç
êèñòÿìè â âåðòèêàëüíîå ïîëîæå-
íèå ñ êèñòÿìè ââåðõ. Òóëîâèùå,
íîãè è öåíòð òÿæåñòè òåëà íå
ìåíÿþò ñâîåãî ïîëîæåíèÿ.
Ñãèáàíèå ðóê ïðîèñõîäèò íà âûäî-
õå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå – ñî âäîõîì.

СГИБАНИЕ РУК С ГАНТЕЛЯМИ

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Êðóãëûé ïðîíàòîð

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ
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Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ïëå÷åâîé ìûøöû è

áèöåïñà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Êðóãëîãî ïðîíàòîðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âûãèáàíèå ñïèíû
• Ïðèïîäíèìàíèå ïëå÷
• Îòâåäåíèå ëîêòåé îò êîðïóñà
• «Áðîñàíèå» ãàíòåëåé ïðè âîçâðàòå

â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
• «Ðûâêè» ãàíòåëÿìè ïðè èõ ïîäúåìå

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ëîêòè äîëæíû îñòàâàòüñÿ ðÿäîì ñ êîðïóñîì.
• Êèñòè äîëæíû âðàùàòüñÿ ïëàâíî ïî ìåðå ïîäúåìà è îïóñêàíèÿ

ãàíòåëåé.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

 Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò è ïîÿñíèöà ïîäòÿíóòû è
íàïðÿæåíû

• Ïëå÷è è ëîïàòêè íåïîäâèæíû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Õîðîøèé òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ïðè âñåõ ôîðìàõ âåãåòîñîñóäèñòîé

äèñòîíèè, êàðäèîíåâðîçàõ.
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.
• Ëå÷åíèå õîëåöèñòèòà.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìà-
åì ãàíòåëè ââåðõ, íå ðàçâîðà-
÷èâàÿ êèñòè. Â êîíå÷íîé òî÷êå
äâèæåíèÿ ãàíòåëè ðàñïîëàãà-
þòñÿ íàïðîòèâ ïëå÷åâûõ ñóñòà-
âîâ. Âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.
Âàðèàíò îáëåã÷åííûé: óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿåòñÿ íå ñðàçó
äâóìÿ ðóêàìè, à ïîïåðåìåííî.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òîðñ,
áåäðà è íîãè îñòàþòñÿ íåïîä-
âèæíûìè, òîãäà êàê ïðåäïëå÷üÿ
ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ ïî äóãå
èç âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ
ñ íàïðàâëåííûìè âíèç êèñòÿìè
â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå
ñ êèñòÿìè ââåðõ, â êîòîðîì ëà-
äîíè ðàñïîëàãàþòñÿ íàïðîòèâ
ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ.
Ñãèáàíèå ðóê — íà âûäîõå, âîç-
âðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
íà âäîõå.

СГИБАНИЕ РУК: МОЛОТКООБРАЗНЫЙ ХВАТ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ïðÿìî, ñòîïû ïðàêòè÷åñêè ñîìêíóòû, ñïèíà ïðÿìàÿ, âçãëÿä –
ïåðåä ñîáîé. Ãàíòåëè â îïóùåííûõ ðóêàõ, ðóêè – «ïî øâàì», ëàäîíè ðàçâåðíóòû ê ñåáå.

Ïëå÷åâàÿ
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû

è, â ìåíüøåé ñòåïåíè, áèöåïñà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
• Ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• Ïîäíèìàíèå ïëå÷
• Îòâåäåíèå ëîêòåé îò êîðïóñà
• «Áðîñàíèå» ãàíòåëåé ïðè âîçâðàòå

â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
• «Ðûâêè» ãàíòåëÿìè ïðè èõ ïîäúåìå
• Ðàñêà÷èâàíèå è âðàùåíèÿ òóëîâèùà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ëîêòè äîëæíû îñòàâàòüñÿ ðÿäîì ñ êîðïóñîì.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ëîêòåâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à



148

ГГЛЛ
ААВВ

АА  
77

РУ
КИ

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñëèøêîì áûñòðûå äâèæåíèÿ
• Ðàñêà÷èâàíèÿ êîðïóñà
• Îòðûâ ïðåäïëå÷èé îò áåäåð

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Óïèðàåìñÿ íîãàìè â ïîë,
à ëîêòÿìè – â íîãè

• Ïðåäïëå÷üÿ äîëæíû áûòü
ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïîæàëóé, åäèíñòâåííîå óïðàæíåíèå, îáùèå òåðàïåâòè÷åñêèå ýôôåêòû

êîòîðîãî èçîëèðîâàíî íå îïðåäåëÿþòñÿ, îäíàêî àêòèâíàÿ ðàáîòà ñòèìó-
ëèðóåò ðÿä î÷åíü âàæíûõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê, ðàñïîëîæåííûõ
â îáëàñòè çàïÿñòüÿ, ÷òî îêàçûâàåò ãàðìîíèçèðóþùèé ýôôåêò íà ðàáîòó
ñåðäöà, ëåãêèõ, êèøå÷íèêà, à òàêæå íà ñåêñóàëüíóþ ñôåðó.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ íà ñêàìüþ, ñëåãêà íàêëîíèâøèñü âïåðåä. Ïðåäïëå÷üÿ
è ëîêòè îïèðàþòñÿ íà áåäðà, ãðèô øòàíãè ëåæèò íà ðàçâåðíóòûõ êâåðõó ëàäîíÿõ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ðàçãèáàåì çàïÿñòüÿ, ïîçâîëÿÿ ãðèôó ñêàòèòüñÿ íà ñàìûå êîí÷èêè ïàëü-
öåâ è çàòåì, íàïðÿãàÿ ïàëüöû, ìåäëåííî ñãèáàåì çàïÿñòüÿ. Ëîêòè, ïðåäïëå÷üÿ è ñàìè çàïÿ-
ñòüÿ ïðè ýòîì íåïîäâèæíî ëåæàò íà êîëåíÿõ è áåäðàõ.

СГИБАНИЕ ЗАПЯСТИЙ СО ШТАНГОЙ, ХВАТ СНИЗУ

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ëîêòåâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âåñ øòàíãè
ïåðåìåùàåòñÿ âíèç ïàðàëëåëüíî áîëü-
øåáåðöîâûì êîñòÿì îò êîëåíåé â íà-
ïðàâëåíèè ñòîï. Â âåðõíåé ôàçå äâèæå-
íèÿ çàïÿñòüÿ äîëæíû áûòü ïîëíîñòüþ
ñîãíóòû â íàïðàâëåíèè êîðïóñà.
Ðàçãèáàíèå çàïÿñòèé ïðîèçâîäèòñÿ íà
âäîõå, ñãèáàíèå – íà âûäîõå.
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö-ñãèáàòåëåé ïàëüöåâ

è ñãèáàòåëåé çàïÿñòüÿ
• Óâåëè÷åíèå îáúåìà ïðåäïëå÷üÿ
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äëèííîãî çàïÿñòíîãî ñãèáàòåëÿ

áîëüøîãî ïàëüöà
• Ëó÷åâîãî ñãèáàòåëÿ çàïÿñòüÿ
• Ëîêòåâîãî ñãèáàòåëÿ çàïÿñòüÿ
• Ñãèáàòåëÿ ïàëüöåâ
• Äëèííîé ëàäîííîé ìûøöû

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Êèñòè äîëæíû ñãèáàòüñÿ è ðàçãèáàòüñÿ ïîëíîñòüþ.
• Â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ ëîêòè äîëæíû óïèðàòüñÿ â âåðõíèå

÷àñòè áåäåð, à ïðåäïëå÷üÿ ëåæàòü íà êîëåíÿõ.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííàÿ ëàäîííàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Äëèííûé çàïÿñòíûé
ñãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Âàðèàíò:
õâàò ñâåðõó.
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñïèíà ïðÿìàÿ
• Âåñ òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåí

ìåæäó òðåìÿ òî÷êàìè îïîðû –
ñòîïîé, êîëåíîì è ðóêîé

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðîôèëàêòèêà ìàñòîïàòèé.
• Ëå÷åíèå ãðóäíîãî îñòåîõîíäðîçà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: óïèðàåìñÿ â ñêàìüþ îäíèì êîëåíîì è îäíîé ðóêîé, ðàñïîëîæèâ
ñïèíó ïî÷òè ãîðèçîíòàëüíî. Ïðè ýòîì êîëåíî äîëæíî íàõîäèòüñÿ ñòðîãî ïîä áåäðîì,
à êèñòü – òî÷íî ïîä ïëå÷îì. Ñâîáîäíàÿ ðóêà ñ ãàíòåëåé ñîãíóòà è åå ëîêîòü ðàñïîëàãàåòñÿ
ó ðåáåð. Ïëå÷î îòâåäåíî íàçàä, êèñòü – ïðÿìî ïåðåä ïëå÷åâûì ñóñòàâîì.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îòâîäèì êèñòü íàçàä îò ïëå÷à ê áåäðó, âûïðÿìëÿÿ ðóêó â ëîêòå, ÷òîáû
îíà â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ ðàñïîëîæèëàñü ïàðàëëåëüíî òóëîâèùó è ïîëó. Òåëî íåïîä-
âèæíî.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: Ãàíòåëü ïåðåìåùàåòñÿ ïî äóãå îò ïëå÷à ê áåäðó, òî÷êà âðàùå-
íèÿ – ëîêòåâîé ñóñòàâ.
Îòâåäåíèå ðóêè âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

РАЗГИБАНИЕ РУКИ В НАКЛОНЕ

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà òðèöåïñà ïëå÷à
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ëîêòåâîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïëå÷î âûäâèãàåòñÿ âïåðåä èëè

ïîäíèìàåòñÿ
• Îïóñêàíèå ëîêòÿ è/èëè îòâåäåíèå åãî

îò êîðïóñà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ëîêîòü äîëæåí ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ ó êîðïóñà.
• Ïëå÷î äîëæíî îñòàâàòüñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè ñî ñïèíîé è âòîðûì

ïëå÷îì.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ïðÿìàÿ
ìûøöà
áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

 Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà*

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êàìáàëîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Óäåðæèâàåì ëîêòè ïî ñòîðîíàì
êîðïóñà îòâåäåííûìè íåìíîãî
íàçàä, ÷òîáû îíè íàõîäèëèñü íà
îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì

• Æèâîò è ïîÿñíèöà íàïðÿæåíû è
ïîäòÿíóòû

• Ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóùåíû

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå õîðîøî î÷èùàåò ëåãêèå, ÷òî îñîáåííî çàìåòíî â ïåðèîä

âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé ëåãêèõ è âåðõíèõ
äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

• Õîðîøî ðåãóëèðóåò ìîòîðèêó æåëóäêà – óñòðàíÿåò îòðûæêó, çàñòîé
ïèùè â æåëóäêå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì ëèöîì
ê âåðõíåìó áëîêó, íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ñïèíà ïðÿìàÿ. Áåðåìñÿ çà ðóêîÿòü òðî-
ñà õâàòîì ñâåðõó. Ëîêòè ïðè ýòîì íàõî-
äÿòñÿ ïî ñòîðîíàì êîðïóñà íà îäíîé
ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: òÿíåì òðîñ âíèç
è ê ñåáå, ïîëíîñòüþ âûïðÿìëÿÿ ïðè
ýòîì ðóêè. Â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ
âûäåðæèâàåì ïàóçó, à çàòåì âîçâðàùà-
åìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå,
áåäðà è íîãè îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè,
òîãäà êàê ïðåäïëå÷üÿ ïåðåìåùàþòñÿ ïî
äóãå âíèç ê áåäðàì. Îñü âðàùåíèÿ ïðî-
õîäèò ÷åðåç ëîêòåâûå ñóñòàâû.
Ðàçãèáàíèå ðóê ïðîèñõîäèò íà âûäîõå,
ñãèáàíèå – íà âäîõå.

ВЕРХНИЕ БЛОК: РАЗГИБАНИЕ РУК ХВАТОМ СВЕРХУ
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà òðèöåïñà ïëå÷à è,

â ìåíüøåé ñòåïåíè, ëîêòåâîé ìûøöû
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ëîêòåâîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòâåäåíèå ëîêòåé îò êîðïóñà
• Ñóòóëîñòü
• Ïîäúåì ïëå÷
• Îòêëîíåíèå êîðïóñà íàçàä

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Íà ïðîòÿæåíèè óïðàæíåíèÿ âåñü êîðïóñ îñòàåòñÿ àáñîëþòíî íåïîä-

âèæíûì.
• Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí ðàñïîëàãàòüñÿ ïàðàëëåëüíî òðàåêòîðèè äâèæå-

íèÿ ðóêîÿòîê òðîñà.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ
ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Óäåðæèâàåì ëîêòè ïî ñòîðîíàì
êîðïóñà íåìíîãî îòâåäåííûìè
íàçàä, ÷òîáû îíè íàõîäèëèñü íà
îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì.

• Æèâîò ïîäòÿíóò è íàïðÿæåí

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ âíóòðèãðóäíîãî äàâëåíèÿ èçëå÷èâàþòñÿ çàñòîéíûå

ÿâëåíèÿ â ëåãêèõ, óâåëè÷èâàåò æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, íîðìàëèçó-
þòñÿ ïîêàçàòåëè ðàáîòû ñåðäöà.

• Ëå÷åíèå ãèïåðòîíèè, àðèòìèè.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: áåðåì øòàíãó îáðàòíûì õâàòîì (ëàäîíè âïåðåä), ÷óòü øèðå ïëå÷.
Òóëîâèùå ïðè ýòîì äåðæèì âåðòèêàëüíî, ÷óòü ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ è ñëåãêà ïðîãíóâøèñü
â ïîÿñíèöå. Æèâîò ïîäòÿíóò, ïîäáîðîäîê ïðèïîäíÿò, âçãëÿä ïåðåä ñîáîé.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì øòàíãó, óäåðæèâàÿ ëîêòè ïî ñòîðîíàì êîðïóñà. Äâèæåíèå
çàâåðøàåòñÿ, êîãäà ëàäîíè îêàæóòñÿ îáðàùåíû ñòðîãî íàçàä. Ìåäëåííî, ïîëíîñòüþ êîíò-
ðîëèðóÿ äâèæåíèå, âåðíèòå øòàíãó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âàðèàíòû: èñïîëüçîâàíèå èçîãíóòîãî ãðèôà óìåíüøàåò íàãðóçêó íà çàïÿñòüÿ.

СГИБАНИЕ РУК СО ШТАНГОЙ: ОБРАТНЫЙ ХВАТ

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðåäïëå÷üÿ ñ
óäåðæèâàåìûì ãðèôîì ïåðåìåùàþòñÿ
ïî äóãå, îñü âðàùåíèÿ ïðîõîäèò ÷åðåç
ëîêòåâûå ñóñòàâû. Áåäðà, ñòîïû è òóëî-
âèùå îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè.
Ñãèáàíèå ðóê ïðîèçâîäèòñÿ íà âûäîõå,
âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå –
íà âäîõå.

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà áèöåïñà ïëå÷à

è, â ìåíüøåé ñòåïåíè,
ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïëå÷åëó÷åâîé ìûøöû
• Äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì øòàíãè «ðûâêîì»
• Îòêëîíåíèå òóëîâèùà íàçàä
• Îòâåäåíèå ëîêòåé íàçàä ïðè

äâèæåíèè øòàíãè ââåðõ.
• Íàêëîí ãîëîâû

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ òîðñ îñòàåòñÿ íåïîäâèæíûì.
• Âåñü ñâîé ïóòü øòàíãà ïðîäåëûâàåò ñ ïîñòîÿííîé ñêîðîñòüþ.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ*

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ëîêòåâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà
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ЖИВОТ И ПОЯСНИЦА

Ìûøöû æèâîòà è ïîÿñíèöû ðàñïîëàãà-
þòñÿ â ðàéîíå òàçà è ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà
è óïðàâëÿþò ñãèáàíèåì âïåðåä, ðàçãèáàíè-
åì, ñãèáàíèåì â ñòîðîíó è âðàùåíèåì
ïîçâîíî÷íèêà. Ìûøöû æèâîòà è ïîÿñíèöû
òåñíî âçàèìîñâÿçàíû ñ ìûøöàìè òàçà
è ñïèíû è èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ
ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ýòèõ ÷àñ-
òåé òåëà.

Íàðÿäó ñ ìûøöàìè òàçà è ñïèíû, ìûø-
öû æèâîòà è ïîÿñíèöû âçàèìîäåéñòâóþò
êàê ñ ïîâåðõíîñòíûìè, òàê è ñ ãëóáîêèìè
ìûøöàìè, ñðåäè êîòîðûõ ïðèñóòñòâóþò
è ìûøöû (íàïðèìåð, ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà), ñëóæàùèå òîëüêî äëÿ ñòàáèëèçà-
öèè ïîëîæåíèÿ òåëà, à íå âûïîëíåíèÿ äâè-
æåíèÿ. Òðåíèðîâêà ìûøö æèâîòà è ïîÿñíè-
öû îáû÷íî âêëþ÷àåò â ñåáÿ óïðàæíåíèÿ, îõ-
âàòûâàþùèå íàêëîíû âïåðåä è âðàùåíèÿ,
îäíàêî íåîáõîäèìî ïîíèìàòü è ïîìíèòü,

÷òî äâèæåíèÿ â ëþáîé ïëîñêîñòè âàæíû äëÿ
ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìûøå÷íûõ
ãðóïï è, ñëåäîâàòåëüíî, ïðåäîòâðàùåíèÿ
òðàâì.

Ïðè ëþáîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ìûøöû æèâîòà è ïîÿñíèöû âûïîëíÿþò ñòà-
áèëèçèðóþùèå çàäà÷è è ïåðåðàñïðåäåëÿ-
þò óñèëèå ñ íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà â âåð-
õíþþ è íàîáîðîò.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ òåðàïåâòè÷åñêèõ ýôôåê-
òîâ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ýòî îäíà
èç âàæíåéøèõ çîí ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà –
èìåííî ðàáîòà ìûøö æèâîòà è ïîÿñíèöû
îáåñïå÷èâàåò íîðìàëüíûå óñëîâèÿ ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè è,
îïîñðåäîâàíî, ïðàêòè÷åñêè âñåõ ñèñòåì
îðãàíèçìà. Ëå÷åáíûå ýôôåêòû óïðàæíå-
íèé, çàäåéñòâóþùèõ ìûøöû áåäåð è ñïè-
íû, âî ìíîãîì îïðåäåëÿþòñÿ âçàèìîäåé-
ñòâèåì ñ ìûøöàìè æèâîòà è ïîÿñíèöû.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*
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Erector spinae* – Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
Latissimus dorsi – Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Obliquus externus – Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà
Obliquus internus* – Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*
Quadratus lumborum* – Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*
Rectus abdominis – Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà
Serratus anterior – Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà
Transversus abdominis* – Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ãðóäü ðàñïðàâëåíà, ïëå÷è
îïóùåíû è ðàññëàáëåíû

• Ñïèíà ïðÿìàÿ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Çíà÷åíèå «áðþøíîãî íàñîñà», êîòîðûé íà÷èíàåò ðàáîòàòü ïðè ýòîì

äâèæåíèè, òðóäíî ïåðåîöåíèòü – ýòî îäèí èç íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûõ
ìåõàíèçìîâ îçäîðîâèòåëüíîãî äåéñòâèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé:
âêëþ÷àåòñÿ âñå – ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà, ÆÊÒ, ìî÷åïîëîâàÿ
ñèñòåìà, âåãåòàòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñàäèìñÿ
íà ôèòáîë è êëàäåì ðóêè íà áåä-
ðà. Ïëå÷è îïóùåíû, âçãëÿä ïåðåä
ñîáîé.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äåëàåì âäîõ
íèæíèì îòäåëîì æèâîòà, âûäâè-
ãàÿ æèâîò äàëåêî âïåðåä. Äåëàåì
âûäîõ è âòÿãèâàåì æèâîò âíóòðü
è ââåðõ, ïîäíèìàÿ äèàôðàãìó
è íàïðÿãàÿ áðþøíîé ïðåññ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ïðè ñî-
êðàùåíèè áðþøíûå ìûøöû ïîä-
òÿãèâàþòñÿ ê ïîçâîíî÷íèêó.

«БРЮШНОЙ НАСОС»

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà*
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ÂÀÆÍÎ:
• Íå äîëæíî âîçíèêàòü

«çàæèìîâ» ãðóäè è
ïðåðûâèñòîãî äûõàíèÿ

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ðàçãèáàòåëåé ïëå÷à è

ãðóäíûõ ìûøö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä
• Äâèæåíèÿ áåäðàìè è òàçîì

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïåðâûé è îñíîâíîé ëå÷åáíûé ýôôåêò ñâÿçàí ñî ñòèìóëèðóþùèì

âëèÿíèåì ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà òîíóñ áðþøíûõ ñïëåòåíèé âåãåòàòèâ-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû.

• ×àñòíûå ëå÷åáíûå ýôôåêòû – çàïîðû, õðîíè÷åñêèå âîñïàëèòåëüíûå
ïðîöåññû æåíñêîé ïîëîâîé ñôåðû, çàáîëåâàíèå ïî÷åê.

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*
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ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëå÷è ðàñïðàâëåíû, ëîêòè
øèðîêî ðàçâåäåíû â ñòîðîíû

• ßãîäèöû íå ñìåùàþòñÿ, ñòîïû
óïèðàþòñÿ â ïîë

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ðèòìè÷íîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè

ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà.
• Íîðìàëèçàöèÿ ôóíêöèè æåë÷íîãî ïóçûðÿ ïðè õîëåöèñòèòàõ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñïèíó è êëàäåì êèñòè ïîä ãîëîâó. Íîãè ñãèáàåì
â êîëåíÿõ, ÷òîáû ñòîïû ñòîÿëè íà ïîëó âñåé ïîäîøâîé, è âûïðÿìëÿåì òóëîâèùå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óïèðàÿñü â ïîë ïîÿñíèöåé, íàïðÿãàåì ìûøöû æèâîòà è ïðèïîäíèìàåì
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà, íàïðàâëÿÿ å¸ âïåðåä.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå, ñãèáàÿñü íà ïðîòÿæåíèè ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íè-
êà, ïî ïðÿìîé ëèíèè ïåðåìåùàåòñÿ ââåðõ è âïåðåä â íàïðàâëåíèè êîëåíåé.
Ïîäúåì òóëîâèùà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà
æèâîòà
Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà*

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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¹ 3 (ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè):
ïîäíèìàåì ãîëåíè è äåðæèì èõ
ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê ïîëó.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà è óêðåïëåíèå ìûøö

áðþøíîãî ïðåññà è ñïèíû
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì ãîëîâû ñèëîé ðóê
• Ïðèæèìàíèå ïîäáîðîäêà ê ãðóäè
• Îòðûâ ñòîï îò ïîëà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå ïî âñåé äëèíå ïîçâîíî÷íèêà äîëæíî îñóùåñòâëÿòüñÿ ïëàâíî.
• Æèâîò íàïðÿæåí è ïîäòÿíóò.
• Áåäðà äîëæíû ñîõðàíÿòü ñâîå ïîñòîÿííîå ïîëîæåíèå.

ÂÀÐÈÀÍÒÛ:

¹ 5 (ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè): äåðæà â âûòÿíó-
òûõ ðóêàõ íàä ãðóäüþ ìåäèöèíáîë, ïîäíèìàåì
îäíó íîãó è, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, òÿíåìñÿ ìÿ-
÷îì ê ñòîïå ïîäíÿòîé íîãè.

¹ 4 (ïîâûøåííîé ñëîæ-
íîñòè): äåðæèì â âûòÿ-
íóòûõ ðóêàõ íàä ãðóäüþ
ìåäèöèíáîë. Âûïîëíÿ-
åì ïîäúåìû òóëîâèùà,
íå ñãèáàÿ ðóê.

¹ 2 (àíàëîãè÷íîé ñëîæíî-
ñòè): âûïîëíÿåì óïðàæíå-
íèå, ñèäÿ íà ôèòáîëå.

¹ 1 (àíàëîãè÷íîé ñëîæíîñòè): ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèÿ êëàäåì íîãè íà ôèòáîë. Óäåðæèâàåì
ïÿòêàìè ìÿ÷ íà ìåñòå, íå ïîçâîëÿÿ åìó êàòèòüñÿ.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñòèìóëÿöèè äåéñòâèÿ âÿëîãî êèøå÷íèêà,

èçáàâëåíèÿ îò çàïîðîâ è ãàñòðèòîâ.
• Ëå÷åíèå õîëåöèñòèòà.
• Íîðìàëèçàöèÿ ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñïèíó, ïîäëîæèâ ðóêè ïîä ãîëîâó. Îáå íîãè ñîãíóòû
â êîëåíÿõ, ëîäûæêà îäíîé íîãè ëåæèò íà êîëåíå äðóãîé. Êîëåíî îïîðíîé íîãè äîëæíî ðàñ-
ïîëàãàòüñÿ íà îäíîé ëèíèè ñ îäíîèìåííûì ïëå÷îì, ñòîïà îïîðíîé íîãè ïëîòíî óïèðàåòñÿ
â ïîë.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì ðóêó è ïëå÷î ñî ñòîðîíû îïîðíîé íîãè ââåðõ è îäíîâðå-
ìåííî íàïðàâëÿåì èõ ê îñåâîé ëèíèè òóëîâèùà, ñêðó÷èâàÿ òóëîâèùå è ïðèáëèæàÿ ëîêîòü
ê êîëåíó ðàñïîëîæåííîé ñâåðõó íîãè. Òóëîâèùå ñêðó÷èâàåòñÿ âîêðóã îñè, êîòîðîé ñëóæèò
ëîêîòü îïîðíîé ðóêè; ýòà ðóêà â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ ñîõðàíÿåò ïîñòîÿííûé êîíòàêò
ñ ïîëîì.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òóëîâèùå ñãèáàåòñÿ âïåðåä âïåðåä è îäíîâðåìåííî ñêðó÷èâàåò-
ñÿ ïî îñè, ïîëîæåíèå êîòîðîé îïðåäåëÿþò ïîëîæåíèå îïîðíîé ÿãîäèöû è ïðîòèâîïîëîæíî-
ãî ïëå÷à.
Ñêðó÷èâàíèå òóëîâèùà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

СКРУЧИВАНИЕ ТУЛОВИЩА В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà
æèâîòà

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà êîñûõ ìûøö æèâîòà
• Ôîðìèðîâàíèå òàëèè
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ïîäúåì òîðñà çà ñ÷åò ñèëû ðóê
• Îòðûâ îò ïîëà îïîðíîé ñòîïû
• Îòðûâ îò ïîëà îïîðíîãî ëîêòÿ
• Ëîêîòü «àêòèâíîé» ðóêè ïðè äâèæåíèè

îïåðåæàåò ïëå÷î

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ëîêòè øèðîêî ðàçâåäåíû â ñòîðîíû
• Îïîðíàÿ ñòîïà ïëîòíî óïèðàåòñÿ â ïîë

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Äâèæåíèå ïî âñåé äëèíå ïîçâîíî÷íèêà äîëæíî îñóùåñòâëÿòüñÿ

ïëàâíî.
• Áðþøíûå ìûøöû äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû.

Âàðèàíò óïðàæíåíèÿ àíàëîãè÷íîé ñëîæíîñòè:
ëîæèìñÿ íà ôèòáîë è ïîäíèìàåì òóëîâèùå, îä-
íîâðåìåííî ðàçâîðà÷èâàÿ åãî â ñòîðîíó, ÷òîáû
â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ óãîë ìåæäó òîðñîì
è íîãàìè ñîñòàâèë ïî÷òè 90 ãðàäóñîâ.

Áîëüøàÿ
ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Ãðåáåí÷àòàÿ
ìûøöà*

 Äëèííàÿ
ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà
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ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА В СТОРОНУ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ îäíèì áåäðîì íà ôèòáîë, øèðîêî ðàññòàâëÿåì
íîãè â ñòîðîíû, óïèðàÿñü â ïîë ñòîïàìè, è êëàäåì ðóêè íà çàòûëîê.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåì òóëîâèùå îò áåäåð ââåðõ, âûïîëíÿÿ áîêîâîå ñãèáàíèå ïîçâî-
íî÷íèêà. Êèñòè ïðîäîëæàåì äåðæàòü íà çàòûëêå, ëîêòè øèðîêî ðàññòàâëÿåì â ñòîðîíû,
ïëå÷è îïóùåíû. Ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû â êîíå÷íîé òî÷êå âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: áåäðà è íîãè îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè. Òóëîâèùå äâèæåòñÿ ââåðõ
âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.
Ïîäúåì òóëîâèùà âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëîòíî óïèðàåìñÿ â ïîë ñòîïàìè
• Íîãè âûïðÿìëåíû, áåäðà –

íàïðÿæåíû.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà òàëèè
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñêðó÷èâàíèå òóëîâèùà
• Ïåðåìåùåíèå áåäåð ïî ìÿ÷ó
• Ñãèáàíèå íîã â êîëåíÿõ

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Â ýòîì óïðàæíåíèè òàêæå èìååò ìåñòî ðàáîòà áðþøíîãî íàñîñà,

íî äåéñòâèå åãî áîëüøå âëèÿåò íà òîíóñ âåãåòàòèâíûõ íåðâíûõ óçëîâ,
÷åì íà ìîòîðèêó îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè.
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Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíûÏåðåäíÿÿ

çóá÷àòàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà
æèâîòà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïëå÷è, áåäðà è ïîçâîíî÷íèê äîëæíû ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â îäíîé

ïëîñêîñòè.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà
ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ
ìûøöà
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå ýôôåêòèâíî óêðåïëÿåò ìûøöû ïîÿñíèöû è ñïèíû, âõîäÿ-

ùèå â ñîñòàâ «ìûøå÷íîãî êîðñåòà», è ïðåäóïðåæäàåò ðàçâèòèå è
îáîñòðåíèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà.

• Ïðåäóïðåæäàåò îïóùåíèå ïî÷åê.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà êî-
ëåíÿõ, íàêëîíÿåì òóëîâèùå âïåðåä,
ñîõðàíÿÿ ñïèíó ïðÿìîé. Âûòÿãèâàåì
ðóêè âïåðåä è áåðåìñÿ çà ðóêîÿòêè
êàòêà.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: äâèãàåì êàòîê
âïåðåä, ïîêà ãðóäíàÿ êëåòêà íå îêà-
æåòñÿ ïàðàëëåëüíîé ïîëó. Áåäðà
ïðè ýòîì ïåðåìåùàþòñÿ âïåðåä,
à êîëåíè îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè.
Ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû â êîíå÷íîé
òî÷êå äâèæåíèÿ âîçâðàùàåìñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿ-
æåñòè òåëà ïåðåìåùàåòñÿ âïåðåä è
âíèç, êîãäà ðóêè è áåäðà âûòÿãèâà-
þòñÿ âïåðåä, à òî÷êîé îïîðû ñëóæàò
êîëåíè.
Äâèæåíèå âïåðåä âûïîëíÿåòñÿ íà
âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå – íà âäîõå.

«КАТОК»

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïîÿñíèöû è

ðàçãèáàòåëåé ñïèíû
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïîäâçäîøíîé ìûøöû
• Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé ìûøöû
• Øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïåðåäíåé çóá÷àòîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ
êðóãëàÿ
ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ïðÿìàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïîäâçäîøíàÿ
ìûøöà*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ëó÷åâîé
ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ëó÷åâîé
ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Ïðÿìàÿ
ìûøöà
æèâîòà

Ïåðåäíÿÿ
çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà
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Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà
ïîÿñíèöû*

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Âñå ñóñòàâû äîëæíû äâèãàòüñÿ îäíîâðåìåííî.
• Ãîëîâà è ïîçâîíî÷íèê äîëæíû ïîñòîÿííî îñòàâàòüñÿ â îäíîé ïëîñ-

êîñòè.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò íàïðÿæåí è ïîäòÿíóò

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• Ñëèøêîì áûñòðîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
• Ðàññîãëàñîâàííîñòü äâèæåíèÿ ñóñòàâîâ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

Âàðèàíò: âìåñòî êàòêà ìîæåò
èñïîëüçîâàòüñÿ ôèòáîë.
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Íîðìàëèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ÆÊÒ.
• Ëèêâèäàöèÿ çàñòîÿ êðîâè â áðþøíîé ïîëîñòè è ìàëîì òàçó.
• Ëå÷åáíûé ýôôåêò ïðè öèñòèòå, íåäåðæàíèè ìî÷è.

ПОДЪЕМ КОЛЕНЕЙ В ВИСЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: áåäðà
è êîëåíè ïîäíèìàåì ê æèâî-
òó. Ìåäëåííî âîçâðàùàåìñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Óñëîæíåííûé âàðèàíò ¹ 1:
äåëàåì òî æå ñàìîå, ñæèìàÿ
êîëåíÿìè ìÿ÷ èëè ìåäèöèí-
áîë.
Óñëîæíåííûé âàðèàíò ¹ 2:
ïîäíèìàåì êîëåíè âëåâî è
âïðàâî, ñêðó÷èâàÿ òóëîâè-
ùå – â ýòîì ñëó÷àå â ðàáîòó
âêëþ÷àþòñÿ êîñûå ìûøöû
æèâîòà.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òó-
ëîâèùå íåìíîãî ñãèáàåòñÿ â
ïîÿñíèöå, êîãäà áåäðà ïîä-
íèìàþòñÿ ââåðõ. Öåíòð òÿæå-
ñòè òåëà ïðàêòè÷åñêè íå ñìå-
ùàåòñÿ.
Ïîäúåì íîã îñóùåñòâëÿåòñÿ
íà âäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå – íà âûäîõå.

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïðåäïëå÷üÿ äîëæíû áûòü
ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó

• Êîëåíè ñîìêíóòû, ãîëåíè
ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà
æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: áåðåìñÿ çà ïåðå-
êëàäèíó ïðÿìûì õâàòîì ÷óòü øèðå ïëå÷ èëè
ïðîäåâàåì ïëå÷è â ñòðàõîâî÷íûå ïåòëè.
Òåëî è íîãè âûïðÿìëåíû è ðàññëàáëåíû.

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà
æèâîòà*

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïîäâçäîøíàÿ
ìûøöà*
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Íîãè ñãèáàþòñÿ â êîëåíÿõ îäíîâðåìåííî ñ ïîäúåìîì áåäåð.
• Íîãè ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ îäíîâðåìåííî.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö áðþøíîãî ïðåññà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ïîäâçäîøíîé ìûøöû
• Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé ìûøöû
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Íàïðÿãàòåëÿ øèðîêîé ôàñöèè

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ ìûøöà*

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàñêà÷èâàíèÿ íà ïåðåêëàäèíå

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå ïîÿñíèöû, ïðåäóïðåæäåíèå ÿâëåíèÿ ïîÿñíè÷íîãî îñòåî-

õîíäðîçà, âîññòàíîâëåíèå ïîñëå òðàâì ïîÿñíèöû.

Îäíî èç íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûõ óïðàæíåíèé âî âñåõ ïðàêòè÷åñ-
êèõ ïðîãðàììàõ îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè –
ïîýòîìó íåâîçìîæíî èñ÷èñëèòü âñåõ ìîäèôèêàöèé è âàðèàöèé
ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Çà îñíîâó îïèñàíèÿ áåðåì ïðîñòåéøèé âàðèàíò.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ñïèíó, ñãèáàåì íîãè â êîëåíÿõ
è óïèðàåìñÿ èìè â ïîë. Ñãèáàåì ðóêè â ëîêòÿõ ïîä óãëîì â 90 ãðà-
äóñîâ è ÷óòü ïðîãèáàåìñÿ ââåðõ â ïîÿñíèöå.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óïèðàÿñü â ïîë ëîêòÿìè, ïëå÷àìè è ñòîïàìè,
îäíîâðåìåííî ïîäíèìàåì áåäðà è ãðóäü. Ïîñëå ïàóçû â êîíå÷íîé
òî÷êå äâèæåíèÿ âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñòè òåëà äâèæåòñÿ ââåðõ è ÷óòü
âïåðåä.
Äâèæåíèå ââåðõ âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå – íà âäîõå.

МОСТИК

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Íå îòðûâàòü îò ïîëà ïëå÷è è ëîêòè
• Ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó âñåé (!) ïîäîøâîé
• Ãîëåíè â êîíå÷íîé ôàçå äâèæåíèÿ ïåðïåíäè-

êóëÿðíû ïîëó



173173

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà ìûøö ïîÿñíèöû è ÿãîäèö
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Îòðûâ ñòîï
• Ïåðåêîñ äâèæåíèÿ çà ñ÷åò íåñîãëàñîâàí-

íîãî äâèæåíèÿ áåäåð

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Ïîëóïåðå-
ïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà áåäðà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à
Ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

 Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

ÂÀÆÍÎ:
• Îñíîâíîå äâèæåíèå

äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ
òàçîì; ïîçâîíî÷íèê îò
ïîÿñíèöû è äî ïëå÷
îñòàåòñÿ ïðÿìûì

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ñòèìóëÿöèÿ ïî÷åê, ïðåäóïðåæäåíèå èõ îïóùåíèÿ, ïðîôèëàêòèêà

âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé ïî÷åê.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óïðàæíåíèå èìååò èíòåðåñíûé ýôôåêò, êîòîðûå ïîçâîëÿåò ðåêîìåí-

äîâàòü åãî äëÿ çàâåðøåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî äíÿ – äèàãîíàëüíûå
ñîäðóæåñòâåííûå íàïðÿæåíèÿ ìûøö ðóê è íîã «âïðàâëÿþò» âîçíèêøèå
ïîä íàãðóçêîé ïîäâûâèõè ïîçâîíêîâ è ïðåäîõðàíÿþò ïîçâîíî÷íèê.

ВЫТЯГИВАНИЕ КОНЕЧНОСТЕЙ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà æèâîò, ñãèáàåì îäíó ðóêó â ëîêòå, ðàçâîðà÷èâàåì
åå êèñòü ëàäîíüþ âíèç è êëàäåì íà íåå ïîäáîðîäîê. Äðóãóþ ðóêó âûïðÿìëÿåì è ïîâîðà÷è-
âàåì åå êèñòü áîëüøèì ïàëüöåì ââåðõ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: îäíîâðåìåííî ïîäíèìàåì âûòÿíóòóþ ðóêó, òîðñ è ïðîòèâîïîëîæíóþ íîãó.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: ðóêà è íîãà ïîäíèìàþòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ, îáðàçóÿ ñ òîðñîì äóãó.
Ïîäúåì ïðîèñõîäèò íà âûäîõå, âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà âäîõå.

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
ïëå÷à

Ðåìåííàÿ ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà* Êâàäðàòíàÿ

ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ
ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñêðó÷èâàíèå òóëîâèùà èëè áåäåð
• Ïîäúåì ïëå÷à
• Ñãèáàíèå êîíå÷íîñòåé

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü
ïàëüöåâ

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà Ìåäèàëüíàÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøå-
áåðöîâàÿ
ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà
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ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ðóêà è íîãà äîëæíû ïîäíèìàòüñÿ îäíîâðåìåííî.
• Ðóêà è íîãà äîëæíû ïîäíèìàòüñÿ íà îäèíàêîâóþ âûñîòó.
• Òàçîâûå êîñòè äîëæíû ñîõðàíÿòü ïîñòîÿííûé êîíòàêò ñ ïîëîì.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ïðîðàáîòêà âñåõ ìûøö ìûøå÷íîãî

êîðñåòà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Ðåìåííîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ  ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::
• Ñîõðàíÿåì ëîïàòêè îòâåäåííûìè íàçàä è îïóùåííûìè
• Áåäðà äåðæèì â îäíîé ïëîñêîñòè
• Ðóêè è íîãè ñîõðàíÿåì ïðÿìûìè

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

ÂÀÐÈÀÍÒÛ:

¹ 1: îäíîâðåìåííî ïîäíè-
ìàéòå îáå ðóêè è îáå íîãè.

¹ 2: ñòîÿ íà êèñòÿõ è êîëåíÿõ, óäåð-
æèâàéòå íà ñïèíå ìåäèöèíáîë.
Ïîäíèìàéòå îäíó ðóêó è ïðîòèâîïî-
ëîæíóþ íîãó (ïîçíûìè ìûøöàìè â
äàííîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ âñÿ ïîçâî-
íî÷íàÿ è òàçîâàÿ ìóñêóëàòóðà).

¹ 3: óïèðàÿñü â ïîë ïàëüöàìè
íîã è íèæíèìè ÷àñòÿìè ðóê, ïîä-
íèìàéòå îäíó ðóêó è ïðîòèâîïî-
ëîæíóþ íîãó (ñòàáèëèçèðóþùè-
ìè ÿâëÿþòñÿ âñå æèâîòà è ïîÿñ-
íèöû).
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ôîðìèðîâàíèå íàäåæíîãî ìûøå÷íîãî êàðêàñà ÿâëÿåòñÿ ñàìîé íàäåæ-

íîé ïðîôèëàêòèêîé îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà.

СТОЙКА НА ЛОКТЯХ И ПАЛЬЦАХ НОГ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà ïîë
íà æèâîò, ñæèìàåì êèñòè â êóëàêè, ðàñ-
ïîëîæèâ èõ íà óðîâíå ïîäáîðîäêà,
è óïèðàåìñÿ â ïîë ëîêòÿìè è ïàëüöà-
ìè íîã.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïîäíèìàåìñÿ â ãî-
ðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå, ñëåãêà ïðî-
ãíóâøèñü â ïîÿñíèöå. Âûñòàèâàåì äî
ïîÿâëåíèÿ óñòàëîñòè.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: óïðàæíåíèå
èçîìåòðè÷åñêîå – äâèæåíèå êàê òàêî-
âîå îòñóòñòâóåò.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Ðåìåííàÿ ìûøöà*
Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*
Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøå-
áåðöîâàÿ
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà
ïîÿñíèöû*

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà*

Ïðîìåæóòî÷íàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Ôîðìèðîâàíèå íàäåæíîãî ìûøå÷íîãî

êàðêàñà ïîçâîíî÷íèêà
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Ïîäâçäîøíîé ìûøöû
• Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé ìûøöû
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïåðåäíåé çóá÷àòîé ìûøöû
• Ðåìåííîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû
• Ïîïåðå÷íîé ìûøöû æèâîòà
• Ïðîìåæóòî÷íîé øèðîêîé ìûøöû

áåäðà
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí îñòàâàòüñÿ ïðÿìûì.
• Íîãè äîëæíû áûòü ïðÿìûìè â êîëåíÿõ, ñòîïû äîëæíû áûòü ñîãíóòû

ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ, à ëîêòè äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ ñòðîãî ïîä
ïëå÷åâûìè ñóñòàâàìè.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñóòóëîñòü
• «Ïîæèìàíèå» ïëå÷àìè

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé, ãîëîâà
ïðèïîäíÿòà

• Íîãè ïðÿìûå, à ñòîïû äåðæèì ïîä
óãëîì 90 ãðàäóñîâ ê ïîëó, ÷òîáû
ïàëüöû íîã áûëè íàïðàâëåíû
âåðòèêàëüíî âíèç.

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà
æèâîòà*

Îáëåã÷åííûé âàðèàíò: óïèðàåìñÿ â ïîë êîëåíÿìè.
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ÂÀÆÍÎ:
• Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí

ñîõðàíÿòüñÿ ïðÿìûì, êàê
ïðè âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè òóëîâèùà

• Ëîêîòü äîëæåí ðàñïîëàãàòü-
ñÿ ñòðîãî ïîä ïëå÷åâûì
ñóñòàâîì, íîãè ñîõðàíÿåì
ïðÿìûìè â êîëåíÿõ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Óêðåïëåíèå ìûøå÷íîãî êîðñåòà ïîçâîíî÷íèêà, ïðåäîòâðàùåíèå

áîëåâûõ ïîçâîíî÷íûõ ñèíäðîìîâ

БОКОВАЯ СТОЙКА НА ЛОКТЕ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà áîê,
ñîãíóâ â ëîêòå ðàñïîëîæåííóþ ñíèçó
ðóêó. Ðàñïîëàãàåì ëîêîòü íèæíåé ðóêè
ïîä ïëå÷åâûì ñóñòàâîì, à êèñòü âåðõíåé
ðóêè êëàäåì íà áåäðî. Ëîäûæêè, áåäðà,
ïëå÷è è ãîëîâà äîëæíû íàõîäèòüñÿ
â îäíîé ïëîñêîñòè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: óïèðàÿñü â ïîë íèæ-
íåé ÷àñòüþ ðàñïîëîæåííîé ñíèçó ðóêè,
ïîäíèìàåì âåñü êîðïóñ ââåðõ. Âòîðîé
òî÷êîé îïîðû ÿâëÿåòñÿ íàðóæíàÿ ñòîðî-
íà ðàñïîëîæåííîé ñíèçó ñòîïû. Äðóãàÿ
ñòîïà ëåæèò íà îïîðíîé ñòîïå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: öåíòð òÿæåñ-
òè òåëà ïåðåìåùàåòñÿ âåðòèêàëüíî
ââåðõ.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Âðàùåíèå áåäðàìè

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Óêðåïëåíèå ìûøö ïîÿñíèöû è æèâîòà

â èçîìåòðè÷åñêîì ðåæèìå
Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Âíóòðåííåé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ìàëîáåðöîâîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ðîìáîâèäíîé ìûøöû
• Ïîäëîïàòî÷íîé ìûøöû
• Íàïðÿãàòåëÿ øèðîêîé ôàñöèè
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñîõðàíÿåì ñïèíó ïðÿìîé çà ñ÷åò íàïðÿæå-
íèÿ ìûøö æèâîòà è ïîÿñíèöû
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Èçîìåòðè÷åñêàÿ ðàáîòà êðóïíûõ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà è ïîÿñíèöû

ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü âûñîêèå ýíåðãîçàòðàòû ó çàíèìàþùèõñÿ ñ íåäî-
ñòàòî÷íûì óðîâíåì òðåíèðîâêè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è
ïîëó÷èòü ïîòåðþ âåñà ó òåõ çàíèìàþùèõñÿ, êòî ïî ñîñòîÿíèþ çäîðî-
âüÿ íå ìîæåò óñïåøíî èñïîëüçîâàòü àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ.

Ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà*

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Âíóòðåííÿÿ çàïèðàòåëüíàÿ
ìûøöà*

Âåðõíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*
Íàðóæíàÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ ìûøöà*

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ
áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà
áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ
ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà*
Ïîäâçäîøíàÿ
ìûøöà*

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà
Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Ïåðåäíÿÿ
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ
øèðîêàÿ ìûøöà
áåäðà Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Âàðèàíòû:
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà.
• Îòëè÷íîå äåéñòâèå ïðè íà÷àëüíûõ ïðîÿâëåíèÿõ ñòåíîêàðäèè, ôóíêöè-

îíàëüíîé îäûøêå.

ОТЖИМАНИЕ С ВРАЩЕНИЕМ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëîæèìñÿ íà
ïîë, ðàññòàâèâ êèñòè ÷óòü øèðå ïëå÷.
Ïðåäïëå÷üÿ ðàñïîëàãàþòñÿ ñòðîãî âåð-
òèêàëüíî è îáðàùåíû ëîêòÿìè ê ïîòîë-
êó. Ñòîïû ðàññòàâëåíû íåìíîãî øèðå
ïëå÷.

Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: âûïîëíÿåì îòæè-
ìàíèå, íàïðàâëÿÿ êîðïóñ ââåðõ; êîãäà
ðóêè îêàæóòñÿ ïîëíîñòüþ ïðÿìûìè, ðàç-
âîðà÷èâàåì áåäðà è ñòîïû, ïîäíèìàÿ
îäíó ðóêó ïî äóãå ê ïîòîëêó, ÷òîáû îáå
ðóêè îáðàçîâàëè ïðÿìóþ ëèíèþ, à ñòî-
ïû óïèðàëèñü â ïîë áîêîâûìè ñòîðîíà-
ìè. Òîðñ, áåäðà è íîãè îñòàþòñÿ íàïðÿ-
æåííûìè.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âåñü êîðïóñ
ïåðåìåùàåòñÿ ââåðõ, óäàëÿÿñü îò ïîëà,
à çàòåì ïîâîðà÷èâàåòñÿ âîêðóã ïîçâî-
íî÷íèêà íà 180 ãðàäóñîâ.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîç-
âðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Óïðàæíåíèå, êîòîðîé ïî ýôôåêòèâíî-

ñòè ïðåäóïðåæäåíèÿ çàáîëåâàíèé
ïîçâîíî÷íèêà ìîæåò ñîïåðíè÷àòü
ñ ëó÷øèìè îáðàçöàìè, âçÿòûìè èç
Õàòõà-éîãè

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äëèííîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Áîëüøîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû
• Äåëüòîâèäíîé ìûøöû
• Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Òîíêîé ìûøöû
• Íàðóæíîé çàïèðàòåëüíîé ìûøöû
• Âíóòðåííåé çàïèðàòåëüíîé ìûøöû
• Áîëüøîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ãðóøåâèäíîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ïîðòíÿæíîé ìûøöû
• Ïîäëîïàòî÷íîé ìûøöû
• Íàäîñòíîé ìûøöû
• Íàïðÿãàòåëÿ øèðîêîé ôàñöèè
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ ÎØÈÁÊÈ:
• Ñãèáàíèå íîã
• Ñêðó÷èâàíèå çà ñïèíó – ðóêè ïåðåñòàþò

îáðàçîâûâàòü ïðÿìóþ ëèíèþ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ñïèíà ïðÿìàÿ âñå âðåìÿ èñïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèÿ

• Íîãè âûïðÿìëåíû è íàïðÿæåíû
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Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäíèìàþùàÿ
ëîïàòêó
ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà

Ëåñòíè÷íàÿ
ìûøöà*

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ðàçãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü
çàïÿñòüÿ

Ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ
ìûøöà*

Íàïðÿãàòåëü
øèðîêîé ôàñöèè

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Òîíêàÿ ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà*

 Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ðåìåííàÿ
ìûøöà*

Òðàïåöèåâèäíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà
Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà*

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*
Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Âíóòðåííÿÿ çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Ïëå÷è, áåäðà è ñòîïû äîëæíû ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â îäíîé ïëîñ-

êîñòè.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ
ìûøöà*

Ãðóøåâèäíàÿ
ìûøöà*

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Ïîäâçäîøíàÿ
ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ
ìûøöà ïîÿñíèöû*

Âûïðÿìëÿþùàÿ
òóëîâèùå ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à
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ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Îäíî èç ñàìûõ ëó÷øèõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ïîÿñíèöû è ñïèíû â

ñî÷åòàíèå ñ òðåíèðîâêîé êîîðäèíàöèè.

ВЫПРЯМЛЕНИЕ ТУЛОВИЩА С ОТЯГОЩЕНИЕМ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà îäíîé íîãå, ñãèáàåì â êîëåíå äðóãóþ íîãó è äåðæèì â ðóêàõ
ìåäèöèíáîë ñ âíåøíåé ñòîðîíû êîëåíà îïîðíîé íîãè è íèæå åãî óðîâíÿ.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: ïðèïîäíèìàåìñÿ, âûïðÿìëÿÿ îïîðíóþ íîãó è îäíîâðåìåííî ïåðåíî-
ñèì ìåäèöèíáîë ïîïåðåê òóëîâèùà ê âíåøíåé ñòîðîíå ïðîòèâîïîëîæíîãî ïëå÷à è âûøå
åãî óðîâíÿ.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: âåðõíÿÿ ÷àñòü êîðïóñà ðàçâîðà÷èâàåòñÿ, â òî âðåìÿ êàê öåíòð
òÿæåñòè òåëà ïåðåìåùàåòñÿ ââåðõ. Ìåäèöèíáîë ïåðåíîñèòñÿ ñíèçó ââåðõ ïî äóãå.
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà*

Áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü
áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå ìûøöà*
Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ñãèáàòåëü áîëüøîãî
ïàëüöà ñòîïû*

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Æèâîò ïîäòÿíóò
• Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ âñåì òåëîì,

ñ âêëþ÷åíèåì âñåõ ñóñòàâîâ
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Êîëåíî è áåäðî äîëæíû âûïðÿìëÿòüñÿ è ïîäíèìàòüñÿ îäíîâðåìåííî.
• Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ ìÿ÷ îñòàåòñÿ íà ïîñòîÿííîì ðàññòîÿ-

íèè îò òóëîâèùà.
• Ðóêè äîëæíû îñòàâàòüñÿ âûïðÿìëåííûìè â ëîêòÿõ.

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• ×ðåçìåðíîå ñãèáàíèå

òóëîâèùà
• Îòðûâ ÷àñòè îïîðíîé

ñòîïû îò ïîëà –ïåðåíîñ
âåñà íà ïÿòêó èëè íîñîê

ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Â óïðàæíåíèè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå

ïðàêòè÷åñêè âñå ìûøöû, ó÷àñòâóþùè-
åê â ôîðìèðîâàíèè îñàíêè

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Äâóãëàâîé ìûøöû áåäðà
• Âûïðÿìëÿþùåé òóëîâèùå ìûøöû
• Ðàçãèáàòåëÿ áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
• Ñãèáàòåëÿ áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
• Áîëüøîé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû
• Ïîäîñòíîé ìûøöû
• Ãðóøåâèäíîé ìûøöû
• Êâàäðàòíîé ìûøöû ïîÿñíèöû
• Ïðÿìîé ìûøöû áåäðà
• Ïîëóïåðåïîí÷àòîé ìûøöû
• Ïîëóñóõîæèëüíîé ìûøöû
• Êàìáàëîâèäíîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû
• Çàäíåé áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû
• Ëàòåðàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà
• Ìåäèàëüíîé øèðîêîé ìûøöû áåäðà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Íàðóæíàÿ êîñàÿ
ìûøöà æèâîòà

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà*

Ëàòåðàëüíàÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà
áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà ïëå÷à

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà*

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëîáåðöîâàÿ
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ
ìûøöà
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà*
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ÌÛØÅ×ÍÛÅ ÝÔÔÅÊÒÛ:

Îñíîâíîé:
• Âêëþ÷àåò â ðàáîòó ïî÷òè âñå ìûøöû

ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè òåëà – òóëîâè-
ùà è ðóê

Óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ:
• Íàðóæíîé êîñîé ìûøöû æèâîòà
• Ìàëîé ãðóäíîé ìûøöû
• Ïåðåäíåé çóá÷àòîé ìûøöû
• Ïîäëîïàòî÷íîé ìûøöû
• Íàäîñòíîé ìûøöû
• Áîëüøîé êðóãëîé ìûøöû
• Ìàëîé êðóãëîé ìûøöû

ÑÀÌÛÅ ×ÀÑÒÛÅ
ÎØÈÁÊÈ:
• Ðàçâîðîò áåäåð
• Ñãèáàíèå ðóê â ëîêòå
• Ïåðåñòóïàíèå ñ íîãè

íà íîãó âî âðåìÿ
äâèæåíèÿ

ÒÒÐÐÅÅÁÁÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈßß  ÊÊ  ÎÎÑÑÀÀÍÍÊÊÅÅ
ÈÈ  ÐÐÀÀÂÂÍÍÎÎÂÂÅÅÑÑÈÈÞÞ::

• Ïëå÷è îòâåäåíû íàçàä è îïóùåíû
• Æèâîò è ïîÿñíèöà íàïðÿæåíû
• Êîëåíè ñëåãêà ïðóæèíÿò

ÒÒÅÅÐÐÀÀÏÏÅÅÂÂÒÒÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÅÅ  ÝÝÔÔÔÔÅÅÊÊÒÒÛÛ::
• Ìûøå÷íàÿ íàãðóçêà, âêëþ÷àþùàÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìûøå÷íûõ

ãðóïï ñîâìåñòíî ñ ðèòìè÷íûì äûõàíèå îáëàäàåò áóêâàëüíî âîëøåá-
íûì äåéñòâèåì íà îðãàíèçì: ñòàáèëèçèðóåòñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå, óâåëè÷èâàåòñÿ óðîâåíü îêñèãåíàöèè êðîâè, ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü
îñíîâíîãî îáìåíà.

ВЕРХНИЙ БЛОК: КОСАЯ ТЯГА – «ДРОВОСЕК»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíîâèìñÿ òàê, ÷òîáû áëîê ñ òðîñîì ðàñïîëàãàëñÿ ñáîêó îò âàñ
è íåìíîãî âïåðåäè ïëîñêîñòè òåëà. Ñòîïû ïàðàëëåëüíû, è ðàñïîëîæåíû ÷óòü øèðå ïëå÷.
Áåðåìñÿ çà ðóêîÿòêó òðîñà îáåèìè ðóêàìè íà óðîâíå ïëå÷à, ðàñïîëîæèâ äëÿ ýòîãî äàëü-
íþþ îò òðîñà ðóêó ïîïåðåê òîðñà – ïðè ýòîì ïëå÷è, áåäðà è ëîäûæêè äîëæíû íàõîäèòüñÿ
â îäíîé ïëîñêîñòè.
Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà: íå ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ, òÿíåì ðóêîÿòêó òðîñà âíèç è âíóòðü ïî äóãå
ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ ê ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè äàëüíåé íîãè. Ïî òîé æå òðàåêòîðèè âîç-
âðàùàåì ðóêîÿòü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ: òîðñ è öåíòð òÿæåñòè òåëà îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè, òîãäà êàê ðóêè
ïåðåìåùàþòñÿ ïî äóãå ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ îò áîêîâîé ñòîðîíû êîðïóñà âíèç è âíóòðü,
à êèñòè ïðè ýòîì ïåðåñåêàþò îñåâóþ ëèíèþ òóëîâèùà.
Äâèæåíèå âíèç âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå, âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – íà âäîõå.
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ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß:

÷åðíûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû àêòèâíûå ìûøöû;

ñåðûì øðèôòîì îáîçíà÷åíû ìûøöû,
îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàíåíèå ïîçû;

çíà÷êîì * îáîçíà÷åíû ãëóáîêèå ìûøöû.

ÂÂÀÀÆÆÍÍÎÎ::
• Òîðñ è áåäðà äîëæíû îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíûìè.
• Â êîíå÷íîé òî÷êå äâèæåíèÿ ðóêè äîëæíû áûòü ñîâåðøåííî ïðÿìûìè.

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Íàäîñòíàÿ ìûøöà*

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà*

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà*

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå
ìûøöà*

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû*

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà*

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ
ìûøöà
ïëå÷à

Ïåðåäíÿÿ
çóá÷àòàÿ
ìûøöà

Ïðÿìàÿ
ìûøöà
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà
æèâîòà*

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà*

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè

Äâóãëàâàÿ ìûøöà
áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ
ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ìûøöà áåäðà

Òîíêàÿ
ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà
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