
Ñîâåðøåíñòâóåì  ñâîè ÿãîäèöûÂ Íå òðàòüòå âðåìÿ íà ïîêóïêó è òåñòèðîâàíèå ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ ,êîòîðûå ìàãè÷åñêèì îáðàçîì ïðèäàäóò âàøèì ÿãîäèöàì óïðóãîñòü è èçáàâÿò îò öåëëþëèòà . ×óäåñ íå áûâàåò, òîëüêî êîìïëåêñíûé ïîäõîä ê ïðîáëåìå ñìîæåò ñäåëàòü âàñ íåîòðàçèìîé . Âûïîëíåíèå íåñëîæíûõ óïðàæíåíèé, â ñî÷åòàíèè ñ ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì ñìîãóò ïðèäàòü âàøåé ÏÎÏÅ óïðóãîñòü è çàñòàâÿò æåíùèí çàâèäîâàòü âàì, à ìóæ÷èí îáîðà÷èâàòüñÿ âàì âñëåä1. Áûñòðàÿ õîäüáà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñïîêîéíî è âàëüÿæíî ïðîãóëèâàòüñÿ ïî ñóïåðìàðêåòó, âîçüìèòå â€œíîãè â ðóêèâ€œ è ïîòðåíèðóéòå âàøè ÿãîäè÷íûå ìûøöû ýíåðãè÷íîé õîäüáîé, ñ êàæäûì ñèëüíûì øàãîì íàïðÿãàÿ èõ â ñîîòâåòñòâóþùåé íîãå.2. Äåðæèòå íàïðÿæåíèå. Çà ïèñüìåííûì ñòîëîì â îôèñå, íà äèâàíå äîìà, äåëàÿ ìàêèÿæ ïåðåä çåðêàëîì èëè â àâòîìîáèëå, âû ìîæåòå äåëàòü áåç ïðîáëåì èçîìåòðè÷åñêîå óïðàæíåíèå: ïðîñòî ñÿäüòå ïðÿìî èëè âñòàíüòå è êðåïêî ñîæìèòå ÿãîäèöû, ïîäåðæèòå íàïðÿæåííûìè íåñêîëüêî ñåêóíä è îòïóñòèòå. Ïîâòîðèòå 5-10 ðàç.3. Ñîâåðøåíñòâî. Ýòî óïðàæíåíèå èäåàëüíî äëÿ ìàëåíüêîé óòðåííåé çàðÿäêè. Íà ïîëó â ïîëîæåíèè ëåæà íà æèâîòå ïîäíèìàéòå îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó è ëåâóþ íîãó. Çàòåì ëåâóþ ðóêó è ïðàâóþ íîãó. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ñïèíà íå ñèëüíî ïðîãèáàëàñü, à ìûøöû ïðåññà îñòàâàëèñü íàïðÿæåííûìè. Ïîâòîðèòå 3 ðàçà.4. Ââåðõ è âíèç. Ñàìûì ëó÷øèì ñðåäñòâîì, è íå òîëüêî äëÿ ÿãîäèö, à òàê æå äëÿ ñïèíû è îñîáåííî ïðåññà, áûëè è áóäóò êëàññè÷åñêèå Â«ñêðó÷èâàíèÿÂ». Ýòî óïðàæíåíèå ïîëó÷èòñÿ ëó÷øå âñåãî âûïîëíèòü ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà. Íî åñëè â çîíå âàøèõ äåéñòâèé âäðóã íèêîãî íå îêàæåòñÿ, èìïðîâèçèðóéòå ñ ïîìîùüþ äèâàíà èëè áàòàðåè. Âàøè íîãè äîëæíû áûòü êðåïêî çàæàòû èëè íàõîäèòüñÿ ïîä óïîðîì. Çàâåäèòå ðóêè çà ãîëîâó è íàïðÿãèòå ÿãîäèöû. 10 ðàç ïðèïîäíèìàéòå âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ïî÷òè ê êîëåíÿì è îïóñêàéòå íà ïîë, íî íå äî êîíöà.5. Ñèëüíîå ìÿãêîå ìåñòî. Ñàìîå ëåãêîå è â òîæå âðåìÿ ñàìîå ýôôåêòèâíî ñèëîâîå óïðàæíåíèå - îáûêíîâåííûå ïðèñåäàíèÿ. Òàê íàçûâàåìûå â€œäâåðíûå ïðèñåäàíèÿâ€œ - ýòî íåáîëüøîå îòêëîíåíèå îò êëàññè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ: âû äåðæèòåñü îáåèìè ðóêàìè çà äâåðíóþ ðó÷êó è ìåäëåííî âûãèáàåòåñü íàçàä, êàê áóäòî õîòèòå ñåñòü íà ñòóë. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà ïðè ýòîì âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ ïðÿìîé. Èç-çà òîãî, ÷òî ïðè ýòîì óïðàæíåíèè ìû ìîæåì î÷åíü ñèëüíî âûãèáàòüñÿ íàçàä è ñ ïîìîùüþ äâåðíûõ ðó÷åê âñå ðàâíî êðåïêî ñòîèì íà íîãàõ, ÿãîäè÷íàÿ ìóñêóëàòóðà òðåíèðóåòñÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ÷åì ïðè îáû÷íûõ ïðèñåäàíèÿõ. Òîëüêî õîðîøåíüêî ïðîñëåäèòå, ÷òîáû äâåðü áûëà íàäåæíî çàêðûòà, èíà÷å âû ðèñêóåòå óïàñòü, åñëè äâåðü îòêðîåòñÿ èëè ñëó÷àéíî êòî-íèáóäü ëþáîïûòíûé ðåøèò å¸ ïðèîòêðûòü.6. Ýêñïðåññ-ëèôòèíã. Â ýòîì óïðàæíåíèè âû äîëæíû ëå÷ü íà ñïèíó, ñîãíóâ êîëåíè, è, ïðèïîäíèìàÿ òàç è ãðóäíóþ êëåòêó, ïîïûòàòüñÿ äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû áåäðà, ïîïà, ñïèíà è êîëåíè îáðàçîâàëè îäíó ëèíèþ. Ïðîñòî ïîëåæèòå â òàêîì ïîëîæåíèè 5 ìèíóò, ïðè ýòîì ãðóäíàÿ êëåòêà íå äîëæíà îïóñêàòüñÿ! Â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ âû ìîæåòå òàêæå âûòÿíóòü âïåðåä îäíó èç íîã. Ïîâòîðÿòü 10-20 ðàç íà êàæäóþ ñòîðîíó.7. Áåã â âîäå. Âîçìîæíî ëåòîì ýòî óïðàæíåíèå ïðèÿòíî, íî è â äðóãîå âðåìÿ ãîäà âïîëíå îñóùåñòâèìî è î÷åíü ïîëåçíî: â áàññåéíå äëÿ íà÷èíàþùèõ âîéäèòå â âîäó ïðèìåðíî ïî ãðóäü è... áåãàéòå! Âû ñìîæåòå çàìåòèòü, êàê âàøà ïîïà áóäåò íà ãëàçàõ ïîäòÿãèâàòüñÿ! Òàêæå ýòîò âèä áåãà ïîëåçåí ïîñëå òðàâì, ïîñêîëüêó íå íàãðóæàåò ñóñòàâû.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  {mos_sb_discuss:49} 
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