
ÊÎÌÏËÅÊÑ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÄËß ÁÅÄÅÐ È ÎÐÃÀÍÎÂ ÌÀËÎÃÎ ÒÀÇÀ 

 

Óïðàæíåíèÿ  äàííîãî êîìïëåêñà ïðèçâàíû óêðåïèòü ïåðåäíþþ, çàäíþþ è âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü áåäðà, ÷òî ïîçâîëèò âàì èçáàâèòüñÿ îò äðÿáëîñòè ìûøö. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óêðåïëåíèþ âíóòðåííèõ ìûøö îðãàíîâ ìàëîãî òàçà. Êîìïëåêñ ñîñòîèò èç 10 óïðàæíåíèé.

 

Óïðàæíåíèå 1.

È.ï. &ndash; ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñ. Ñëåãêà ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, îòîðâàòü ïÿòêè îò ïîëà íà 2-3 ñì. Ñïèíó âûïðÿìèòü, ïëå÷è ðàñïðàâèòü. Æèâîò è ÿãîäèöû âòÿíóòü, íàïðÿ÷ü ìûøöû áåäåð. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ ìûøöû íàõîäÿòñÿ â íàïðÿæåíèè, íå
ðàññëàáëÿþòñÿ. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà òðåõ óðîâíÿõ.
×åòûðå ðàçà âûïîëíèòü âòÿãèâàíèå æèâîòà è ÿãîäèö, íå ðàññëàáëÿÿ èõ äî êîíöà. 
Ïðèñåñòü íà 5-6 ñì, âûïîëíèòü åùå ÷åòûðå âòÿãèâàíèÿ. 
Åùå ðàç ïðèñåñòü íà 5-6 ñì è âûïîëíèòü åùå òðè âòÿãèâàíèÿ.
Íà ñàìîì íèæíåì òðåòüåì óðîâíå ñíîâà ñ óñèëèåì âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò è ÿãîäèöû è çàäåðæàòüñÿ, ñîñ÷èòàâ äî äåñÿòè. 
Âûïîëíèòü òðè òàêèõ ïîäõîäà, ñî âðåìåíåì ÷èñëî ïîâòîðåíèé ìîæíî óâåëè÷èòü äî äåñÿòè.

Óïðàæíåíèå 2.

È.ï. &ndash; òî æå, ÷òî â óïðàæíåíèè 1. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ òî÷íî òàê æå êàê è ïåðâîå &ndash; âòÿãèâàíèå æèâîòà è ÿãîäèö ïî ÷åòûðå ðàçà íà 1-ì, 2-ì è 3-ì óðîâíå. Íî â êîíöå íà òðåòüåì óðîâíå âìåñòî çàäåðæêè âûïîëíèòü 4-10 ïðèñåäàíèé, íå ðàññëàáëÿÿ ìûøöû, ïðîäîëæàÿ âòÿãèâàòü æèâîò è ÿãîäèöû. 
Âûïîëíèòü îò 3 äî 10 ïîäõîäîâ â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè. 
Ýòè äâà óïðàæíåíèÿ îêàçûâàþò î÷åíü ñèëüíûé óêðåïëÿþùèé ýôôåêò íà ìûøöû è îðãàíû ìàëîãî òàçà. Ìíîãèå ëþäè, âûïîëíÿþùèå èõ, íàáëþäàëè çàìåòíîå óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è äàæå èçáàâëÿëèñü îò áåñïëîäèÿ. 

Óïðàæíåíèå 3.

È.ï. &ndash; ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû íà ïîëó, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. 
Ïîäíÿòü òàç ââåðõ, âòÿãèâàÿ æèâîò è ÿãîäèöû. Îïóñòèòüñÿ âíèç. 
Âûïîëíèòü 8 &ndash; 10 ïîâòîðåíèé. Â êîíöå çàäåðæàòüñÿ íàâåðõó, âòÿãèâàÿ æèâîò è ÿãîäèöû, ñîñ÷èòàâ äî âîñüìè. 

Óïðàæíåíèå 4.

È.ï. &ndash; ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. 
Ñîãíóòóþ â êîëåíå ïðàâóþ íîãó ïîäíèìàòü â ïðàâóþ ñòîðîíó, íå âûïðÿìëÿÿ íîãè. 
Çàòåì âûïîëíèòü ïîäíèìàíèå ëåâîé íîãè â ëåâóþ ñòîðîíó. 
Ñäåëàòü 10 &ndash; 15 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó. 

Óïðàæíåíèå 5.

È.ï. &ndash; ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. 
Âûïîëíèòü êðóãè ñîãíóòîé â êîëåíå íîãîé ââåðõ-âïåðåä ïî 10 &ndash; 15 ðàç êàæäîé íîãîé. 
Îñòàëüíûå óïðàæíåíèÿ ÷èòàéòå â ñëåäóþùåì íîìåðå íàøåé ãàçåòû.

Õðèñòèàíñêàÿ ãàçåòà ÑÎÊÐÛÒÎÅ ÑÎÊÐÎÂÈÙÅ
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