
Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîäáîðîäêàÓ âñåõ ëþäåé ñòàðøå òðèäöàòè ïÿòèÂ ëåòÂ ïîÿâëÿåòñÿ áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó äâîéíîãî ïîäáîðîäêà. À åñëè ó âàñ åñòü õîòü íåìíîãî ëèøíåãî âåñà, âû íåïðåìåííî áóäåòå èìåòü äâîéíîé ïîäáîðîäîê. Îáëàñòü ïîä ïîäáîðîäêîì ïåðâîé ðåàãèðóåò íà ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Îáû÷íî òàì íå ìíîãî æèðà - âñåãî ëèøü äðÿáëàÿ êîæà. Ñ ïîìîùüþ íåõèòðûõ óïðàæíåíèé, çà ìåñÿö ìîæíî çàìåòíî óìåíüøèòü âòîðîé ïîäáîðîäîê. Óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âûïîëíÿòü êàæäûé äåíü, à êîãäà âû äîáúåòåñü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ, äåëàéòå èõ òðè ðàçà â íåäåëþ, óäåëÿÿ ïî 5-10 ìèíóò âàøåãî âðåìåíè, ñîîáùàåò terrawoman.com.Â 1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ, âûïðÿìèâøèñü, ðàññëàáüòå ïëå÷åâîé ïîÿñ è ñâîáîäíî îòêèíüòå ãîëîâó íàçàä. Êîãäà âû áóäåòå åå çàïðîêèäûâàòü, íèæíåé ãóáîé íàêðîéòå âåðõíþþ êàê ìîæíî äàëüøå, ñîñ÷èòàéòå äî ïÿòè. Çàòåì òÿæåëî îïóñòèòå ãîëîâó íà ãðóäü, ðàññëàáüòå ÷åëþñòü è çàêðîéòå ðîò. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 10-15 ðàç.Â 2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ. Ñëåãêà âûòÿíèòå ââåðõ øåþ; ïðèêîñíèòåñü ê ïîäáîðîäî÷íîé îáëàñòè òûëüíîé ñòîðîíîé êèñòè ðóêè. Îäíîâðåìåííî ïðèîòêðîéòå ðîò è âûñóíüòå âïåðåä ÿçûê êàê ìîæíî ñèëüíåå. Íàïðÿãèòå ìûøöû ïîä ïîäáîðîäêîì è äîñ÷èòàéòå äî 8, çàòåì ðàññëàáüòå ìûøöû, çàêðîéòå ðîò è ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðÿéòå óïðàæíåíèå 8-12 ðàç.Â 3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ. Ïîëîæèòå ïðàâóþ êèñòü íà ëåâóþ, ïîäëîæèâ èõ ïîä ïîäáîðîäîê, ñòàðàÿñü çàïðîêèíóòü ãîëîâó íàçàä. Ñîïðîòèâëÿéòåñü ýòîìó äâèæåíèþ â òå÷åíèå 7 ñåêóíä, îïóñòèòå ãîëîâó âíèç, ðàññëàáèâ ìûøöû. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 8-12 ðàç.Â 4. Âñòàíüòå, îïóñòèâ ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ðàñïðàâèâ è îïóñòèâ âíèç ïëå÷è. Òÿæåëî "óðîíèòå" ãîëîâó íà ãðóäü, ïåðåêàòèòå åå íà ëåâîå ïëå÷î äî îòêàçà, çàìðèòå. Çàòåì îòêèíüòå åå íàçàä, íåíàäîëãî îñòàíüòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè, ïîòîì ïåðåõîäèòå íà ïðàâîå ïëå÷î, îòäûõ, è ñíîâà íà ãðóäü. 3 ðàçà ñäåëàéòå óïðàæíåíèå â ïðàâóþ ñòîðîíó, 3 ðàçà â ëåâóþ. Äåëàéòå âäîõ, íà÷èíàÿ äâèæåíèå, âûäîõ - îïóñêàÿ ãîëîâó.Â 5. Âñòàíüòå ïðÿìî, ðàñïðàâèâ ïëå÷è è îïóñòèâ âíèç ðóêè, ëîïàòêè ñâåäåíû. Âûïðÿìèâ ãðóäíóþ êëåòêó, ïîëîæèòå ðóêè íà ïëå÷è (ïðàâóþ - íà ïðàâîå, ëåâóþ íà ëåâîå) è âûòÿãèâàéòå øåþ êàê ìîæíî ñèëüíåå, íàæèìàÿ ïðè ýòîì íà ïëå÷è, êîòîðûå ñîâñåì íå äîëæíû ïîäíèìàòüñÿ. Âäîõ, ñ÷èòàéòå äî 10, âûäîõ, ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 8-10 ðàç.Â 6. Ñÿäüòå çà ñòîë è îáîïðèòåñü ïîäáîðîäêîì íà ñëîæåííûå äðóã íà äðóãà êèñòè ðóê. Ïîñòåïåííî ïîäíèìàéòå ðóêàìè ââåðõ ïîäáîðîäîê, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ãîëîâû. Çàòåì îïóñêàéòå ðóêè âíèç, íàæèìàÿ íà íèõ ïîäáîðîäêîì. Ñîïðîòèâëåíèå ðóê äîëæíî áûòü ñèëüíåå ïðåäûäóùåãî ñîïðîòèâëåíèÿ ïîäáîðîäêà. Ðàññëàáüòåñü, ñäåëàéòå âûäîõ. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 4-8 ðàç.Â 7. Âñòàíüòå ïðÿìî, ñîãíèòå ðóêó â ëîêòå è îáõâàòèòå øåþ ñçàäè, îáîïðèòåñü ãîëîâîé íà ýòó ðóêó. Ïîëóñîãíóòûå ïàëüöû äðóãîé ðóêè ïîëîæèòå ïîä ïîäáîðîäîê. Ñëåãêà íàêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä, âäîõíèòå è çàäåðæàâ äûõàíèå, ïîäíèìàéòå îïîðíîé ðóêîé è çàïðîêèäûâàéòå íàçàä ãîëîâó, ñîïðîòèâëÿþùóþñÿ ïðè ïîìîùè ðóêè íà çàäíåé ïîâåðõíîñòè øåè. Âûäâèíüòå âïåðåä íèæíþþ, ÷åëþñòü è âûäîõíèòå. Ìåäëåííî îïóñêàéòå ãîëîâó, ðóêà ïîä ïîäáîðîäêîì òîðìîçèò åå äâèæåíèå. Êîãäà îïóñêàåòå ãîëîâó, äåëàéòå äîëãèé âûäîõ. Ðàññëàáüòåñü, ïîìåíÿéòå ðóêè è ñäåëàéòå óïðàæíåíèå 4-10 ðàç êàæäîé ðóêîé.Â 8. Ïðèæìèòå âûòÿíóòûå ïàëüöû òûëüíîé ñòîðîíû ïðàâîé ðóêè ê ïîäáîðîäêó. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïîïûòàéòåñü îòêðûòü ðîò. Óñèëèâ íàïðÿæåíèå ìûøö ïîäáîðîäêà, äîñ÷èòàéòå äî ïÿòè è ðàññëàáüòå ìûøöû. Ïîâòîðèòå 5-10 ðàç. Â  9. Îïóñòèòå íèæíþþ ãóáó. ×òîáû óãîëêè ðòà íå îïóñêàëèñü, ïîääåðæèòå èõ ïàëüöàìè. Óñèëüòå, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, íàïðÿæåíèå ìûøö ïîäáîðîäêà è ÷åðåç ïÿòü ñåêóíä ðàññëàáüòåñü. Âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå 7-12 ðàç Â 10. Ðàñòÿíèòå íèæíþþ ãóáó íàä ïîäáîðîäêîì (ñ ïîìîùüþ ïàëüöåâ, ïðèëîæåííûõ ê óãîëêàì ðòà). Ïðåäåëüíî íàïðÿãèòå ìûøöû ïîäáîðîäêà. Äîñ÷èòàâ äî ïÿòè, ìîæåòå èõ ðàññëàáèòü. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 5-10 ðàç.Â 11. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ èëè ñèäÿ. Ïîî÷åðåäíî òî ïðàâîé, òî ëåâîé ðóêîé ïðèäàâëèâàÿ ïîãëàæèâàéòå ïîäáîðîäîê äî íà÷àëà øåè. Ïîâîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 10-20 ðàç.Â 12. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ èëè ñèäÿ. Ïîõëîïûâàéòå ïîäáîðîäîê ëåãêèìè, ðåçêèìè äâèæåíèÿìè. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 10-15 ðàç. «ÏîðòàëLgUa»
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