
Ôàõ³âö³ äîâåëè, ùî òðèõâèëèííå òðåíóâàííÿ êîðèñí³øå äâîãîäèííîãî
 Âñüîãî çà òðè õâèëèí ³íòåíñèâíèõ òðåíóâàíü ìîæíà îòðèìàòè â³äì³ííó, ï³äòÿãíóòó ô³ãóðó.



Òðåíåðà ðàäÿòü ïðîòÿãîì ïåðøèõ 20 ñåêóíä, íàïðèêëàä, ïðè 
êðóò³íí³ ïåäàëåé íà âåëîòðåíàæåð³, âèêëàäàòèñÿ íà ïîâíó, ïîò³ì ïåðåâåñòè
äèõàííÿ ³ ïðîäîâæèòè òðåíóâàííÿ, çìåíøèâøè îáåðòè, ï³ñëÿ ÷îãî çíîâó 
ïî÷àòè øâèäêî êðóòèòè ïåäàë³, àëå ò³ëüêè âæå ïðîòÿãîì 10 ñåêóíä. Ôàõ³âö³
ðåêîìåíäóþòü ðîáèòè ïî òðè çàõîäè ³ çàéìàòèñÿ òðè ðàçè íà òèæäåíü, ³ 
òîä³ ðåçóëüòàò áóäå ñòî â³äñîòê³â.

Äîñë³äíèêè ñòâåðäæóþòü, ùî
òàê³ âèñîêî³íòåíñèâí³ âïðàâè çà÷³ïàþòü áëèçüêî 80% ì'ÿç³â, ó òîé ÷àñ ÿê
ïðè äâîãîäèííèõ çàíÿòòÿõ ñïîðòîì - âñüîãî 40%. Äæåðåëîì º ñàéò 
hotsport.ua.
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Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 
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