
Ýôôåêòèâíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãðóäèÏîãîâîðèì î ñïåöèàëüíîì êîìïëåêñ äëÿ æåíùèí, ðåøèâøèõ óâåëè÷èòü ãðóäü ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé.Â Íà÷íåì ñ íåñêîëüêèõ âàæíûõ ìîìåíòîâ, êîòîðûå íåîáõîäèìî çíàòü æåíùèíàì, ðåøèâøèì ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé óâåëè÷èòü ñâîþ ãðóäü. ×àñòî æåíùèíû, ïðèõîäÿ íà çàíÿòèÿ, äóìàþò, ÷òî óïðàæíåíèÿ óâåëè÷àò èõ ìîëî÷íûå æåëåçû, ïóòàÿ ïîíÿòèÿ ãðóäè è ïîíÿòèÿ ìîëî÷íûõ æåëåç.Â ìîëî÷íûõ æåëåçàõ ïðîñòî íåò ìûøö, êîòîðûå ìîæíî óâåëè÷èòü, ó íèõ ñîâåðøåííî äðóãîå ñòðîåíèå. Ãðóäü æåíùèíû â€“ ýòî êîìïëåêñ è ìîëî÷íûõ æåëåç, è íåïîñðåäñòâåííî ãðóäíîé ìóñêóëàòóðû. Òàê âîò, óâåëè÷èòü ñàìè æåëåçû èíà÷å êàê õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì íåëüçÿ, îíè îïðåäåëåíû ïðèðîäîé, à âîò óâåëè÷èòü, ïîäòÿíóòü, ñäåëàòü ðåëüåô ãðóäíîé ìóñêóëàòóðû ðåàëüíî. Åñòåñòâåííî, ýòî è ïîäíèìåò ãðóäü, è óâåëè÷èò åå îáúåì ãðóäè â öåëîì, ïðèäàñò åé òîíóñ, ýôôåêòíûé âíåøíèé âèä. È âòîðîé ïóíêò, íà êîòîðûéÂ íåîáõîäèìî îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå. Èçâåñòíî, ÷òî ìûøöû ãðóäíîé ìóñêóëàòóðû î÷åíü áîëüøèå è äîñòàòî÷íî ñèëüíûå, è ÷òîáû îíè ðîñëè, à îáúåì ãðóäè óâåëè÷èâàëñÿ, íóæíû äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûå çàíÿòèÿ è íàãðóçêè. Â èíòåðíåòå æå æåíùèíû ÷èòàþò, ÷òî äîñòàòî÷íî Â«3-4 ýëåìåíòàðíûõ óïðàæíåíèé, è ÷åðåç ïàðó ìåñÿöåââ€¦Â» è ïðèõîäÿò â ôèòíåñ-öåíòð ñîâåðøåííî áåç íàñòðîÿ íà ñåðüåçíóþ ðàáîòó, äóìàÿ, ÷òî íà òðåíàæåðàõ-òî èõ ãðóäü áóäåò ðàñòè êàê íà äðîææàõ. Òîíóñ ãðóäè íåñêîëüêèìè óïðàæíåíèÿìè ïîääåðæàòü ìîæíî, íî óâåëè÷èòü îáúåì â€“ íåò. Ïîýòîìó, åñëè âû ðåàëüíî íàñòðîåíû óâåëè÷èòü ãðóäü ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé, ãîòîâüòåñü ê íàãðóçêàì. À ÷òî òàêîå ïðàâèëüíûå íàãðóçêè? Ïðàâèëüíûå íàãðóçêè â íàøåì ñëó÷àå â€“ ýòî êîãäà ìûøöû ãðóäè ïîñëå çàíÿòèÿ (èëè íà ñëåäóþùèé äåíü) ñëåãêà áîëÿò. Äåëî â òîì, ÷òî ìûøöû óâåëè÷èâàþòñÿ è ðàñòóò òîëüêî òîãäà, êîãäà íàãðóçêà íà íèõ çíà÷èòåëüíî áîëüøå îáû÷íîé, è ëåãêèå áîëåâûå îùóùåíèÿ êàê ðàç è ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî âîçäåéñòâèå íà ìûøöó áûëî äîñòàòî÷íûì.Î ÷àñòîòå çàíÿòèé. Êàæäûé äåíü çàíèìàòüñÿ ñìûñëà íèêàêîãî íåò, ìûøöû ðàñòóò êàê ðàç òîãäà, êîãäà îòäûõàþò ïîñëå íàãðóçêè. 3 ðàçà â íåäåëþ áóäåò äîñòàòî÷íî.Êîíå÷íî, â ôèòíåñ-öåíòðå èíñòðóêòîð âàì âñå îáúÿñíèò è âñå óïðàæíåíèÿ ïîêàæåò,Â íî õîòåëîñü áû âàìÂ ðàññêàçàòü, êàêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãðóäè ìîæíî äåëàòü äîìà. È ñðàçó ñîâåò â€“ ìèëûå æåíùèíû, íå èñïîëüçóéòå â êà÷åñòâå íàãðóçêè òîëñòûå êíèãè, êàê ðåêîìåíäóþò èíòåðíåò-ñîâåò÷èêè. Íåóæåëè ðàäè êðàñèâîé ãðóäè ñòîèò æàëåòü ñòî ãðèâåí? Åñëè íåò, ñõîäèòå â ìàãàçèí (èëè ïîðîñèòå ìóæ÷èíó), ïóñòü êóïèò âàì ðàçáîðíóþ ãàíòåëþ êèëîãðàìì íà 7-10, à ëó÷øå äâå. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ãðóäè.Ëþáîé êîìïëåêñ íà÷èíàåòñÿ ñ ðàçìèíêè. Ðàçìèíêà ïðèçâàíà ðàçìÿòü è ïîòÿíóòü ìûøöû, ðàçîãðåòü èõ, ÷òîáû â õîäå çàíÿòèÿ è ðàáîòû ñ âåñîì ó âàñ íå áûëî òðàâì. Ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçìèíêè ïðèäóìûâàòü íå íóæíî â€“ âñïîìíèòå, êàê âû ðàçìèíàëèñü íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû, è ïÿòü ìèíóò ýíåðãè÷íîé ðàçìèíêè ïîä ìóçûêó âàì áóäåò äîñòàòî÷íî.Íàãðóçêè èäóò îò ìàëîãî ê áîëüøîìó, ïîñòåïåííî. Â«ÂîñòîêÂ». Ñÿäüòå íà ñòóë ñ ïðÿìîé ñïèíêîé èëè âñòàíüòå îêîëî ñòåíû. Âàæíî, ÷òîáû ñïèíà áûëà ïðèæàòà ê ïëîñêîé ïîâåðõíîñòè, èíà÷å åå ìûøöû âîçüìóò ÷àñòü óïðàæíåíèÿ íà ñåáÿ, à íàì íóæíî, ÷òîáû ðàáîòàëà ãðóäü. Ñîåäåíèòå ëàäîíè ïåðåä ãðóäüþ. Íàäàâèòå íà ëàäîíè ñ òàêîé ñèëîé, ÷òîáû ìûøöû ãðóäè äîñòàòî÷íî íàïðÿãëèñü. Ñ÷èòàéòå äî äåñÿòè è îòîäâèíüòå ëàäîíè ñàíòèìåòðîâ íà ïÿòü âïåðåä, ñíîâà ñ÷èòàéòå äî äåñÿòè, ïîòîì åùå âïåðåä è ñíîâà ñ÷åò äî 10, äî òåõ ïîð, ïîêà ñìîæåòå äåðæàòü ëàäîíè âìåñòå. Ïîñëå ýòîãî ðàçîæìèòå ëàäîíè, âñòðÿõíèòå ðóêàìè è åùå äâà ðàçà ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñíà÷àëà. Âàøå âíèìàíèå â óïðàæíåíèè äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íå íà ëàäîíè, à íà ãðóäü, ìûøöû ãðóäè äîëæíû áûòü âñåãäà ìàêñèìàëüíî íàïðÿæåíû. Â«ÑòåíàÂ». Î÷åíü õîðîøåå óïðàæíåíèå äëÿ äîìà. Âñòàíüòå â äâåðíîì ïðîåìå è óïðèòåñü ðóêàìè â êîñÿê. Äàâèòå âïåðåä, êàê áû ïûòàÿñü ñäâèíóòü ñòåíó, â òå÷åíèè ìèíóòû, ïîòîì íåìíîãî íàêëîíèòåñü â ïðîåì, ÷òîáû óâåëè÷èòü äàâëåíèå íà ãðóäü, è äàâèòå åùå îäíó ìèíóòó. Äàâèòü íóæíî èçî âñåõ ñèë, ÷òîáû ìûøöû ãðóäè ïîëó÷èëè ðåàëüíóþ íàãðóçêó.Â«Ñòåíà-2Â». Óïðàæíåíèå òàêîå æå, òîëüêî ñòîèò íå â ïðîåìå, à íåïîñðåäñòâåííî ó ñòåíû, äàâèòå ëàäîíÿìè íà ñòåíó. Ïðèíèìàòü ïîçó, êàê ìóæ÷èíû òîëêàþò çàñòðÿâøóþ ìàøèíó, íå íóæíî, â ýòîì ñëó÷àå âñÿ íàãðóçêà íà ñïèíó. Ñòîéòå ðîâíî, òîãäà ðàáîòàòü áóäåò èìåííî ìûøöû ãðóäè, à ýòî íàì è íóæíî. 3 ïîäõîäà ïî 2 ìèíóòû.Â«ËûæíèöàÂ». Íåò, ëûæè âàì íå ïîíàäîáÿòñÿ. Áåðèòå â ðóêè ãàíòåëè (íó èëè êíèãè) è ïîâòîðÿéòå äâèæåíèÿ, áóäòî îòòàëêèâàåòåñü äâóìÿ ïàëêàìè îäíîâðåìåííî. Ñïèíà ïðÿìàÿ. Çäåñü íþàíñ â€“ åñëè ëûæíèöå íóæíî äåëàòü ýòî êàê ìîæíî áûñòðåå, òî âàì êàê ìîæíî ìåäëåííåå. Îò áåäðà ìåäëåííî, áåç ðûâêà ïîäíèìàåòå âûòÿíóòûå ðóêè ñ ãàíòåëÿìè ââåðõ, äî óðîâíÿ ãðóäè, ôèêñèðóåòå íà ïàðó ñåêóíä, ïîñëå ÷åãî íå áðîñàåòå, à òàêæå ìåäëåííî îïóñêàåòå. Êîëè÷åñòâî â€“ 3 ïîäõîäà ïî 6 ïîâòîðåíèé. Â«Îòæèìàíèÿ îò ïîëàÂ». Îïèñûâàòü, äóìàþ, íå íàäî. Ñàìîå ëó÷øåå äîìàøíåå óïðàæíåíèå äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãðóäè, îäíîâðåìåííî îíî ñëóæèò ïîêàçàòåëåì òîãî, â êàêîì òîíóñå âàøè ìûøöû è ãðóäü. ×òîáû ãðóäü áûëà â ïîðÿäêå, íóæíî îòæèìàòüñÿ åäèíîâðåìåííî 20 ðàç. Ñîãëàñåí, íåêîòîðûì æåíùèíàì è ïàðó ðàç îòæàòüñÿ ñëîæíî, íî âñåìó ñâîå âðåìÿ. Åñëè âû òîëüêî íà÷èíàåòå çàíÿòèÿ, äåëàéòå ïåðâûå äâå íåäåëè âñåãî äâàäöàòü îòæèìàíèé çà çàíÿòèå, íåçàâèñèìî îò êîëè÷åñòâà ïîäõîäîâ. Â äàëüíåéøåì ÷èñëî îòæèìàíèé îñòàâëÿéòå ïðåæíèì, à êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ ñîêðàùàéòå. Â«ÆèìÂ». Âûïîëíèòü ïðàâèëüíûé æèì â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñëîæíî, íî ýòî óïðàæíåíèå ñàìîå âàæíîå äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãðóäíîé ìóñêóëàòóðû, è ìû áóäåì äåëàòü òàê â€“ ëÿãòå íà ïîë, â ðóêàõ ãàíòåëè, ðóêè ó ãðóäè. Íàïðÿãèòå ãðóäü è ïîäíèìàéòå ãàíòåëè ðîâíî ââåðõ, îïóñêàéòå è ñðàçó ïîäíèìàéòå îïÿòü. Ïîäíèìàòü ãàíòåëè íóæíî âîñåìü ðàç â€“ åñëè ïîäíèìàåòå ìåíüøå, âåñ ãàíòåëè íóæíî óìåíüøèòü, áîëüøå âîñüìè ðàç â€“ óâåëè÷èòü, òî åñòü ïîäîáðàòü âåñ òàê, ÷òîáû ñåäüìîé-âîñüìîé ðàç ïîäíèìàëèñü ñ çàìåòíûì òðóäîì. 3 ïîäõîäà ïî âîñåìü æèìîâ.Â«Îòæèìàíèÿ îò ñòóëàÂ». Âñòàíüòå ñïèíîé ê ñòóëó, óïðèòåñü â íåãî ðóêàìè, íîãè âûòÿíèòå âïåðåä ïîä óãëîì 30-45 ãðàäóñîâ. Ñãèáàÿ ðóêè, îïóñêàòå òåëî âíèç è âîçâðàùàéòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñäåëàòü 6-8 ðàç, 3 ïîäõîäà.Â«ÐàçâîäêàÂ». Óïðàæíåíèå ðàñòÿãèâàåò ìûøöû, ïðèäàåò ãðóäè êðàñèâóþ ôîðìó. Ñÿäüòå íà ñòóë, ñïèíà ïðÿìàÿ, â ðóêàõ ãàíòåëè ïåðåä ãðóäüþ, ëîêòè ñîãíóòû è ïðèæàòû ê áîêàì. Íå îòðûâàÿ ëîêòåé îò áîêîâ, 8 ðàç ðàçâåäèòå ðóêè ìàêñèìàëüíî â ñòîðîíû, òÿíèòå ìûøöû. Äîëåå îòîðâèòå ëîêòè îò òåëà è ðàçâîäèòå-ñâîäèòå ðóêè, ïðè ýòîì ðóêà ïðîäîëæàåò áûòü ñîãíóòîé â ëîêòå ïîä ïðÿìûì óãëîì. 2 ðàçà ïî 12 ðàçâîäîâ.Â«ÐàñòÿæêàÂ». Âíèìàíèå, ðàñòÿæêà â êîíöå çàíÿòèÿ íåîáõîäèìà, ÷òîáû ðàññëàáèòü ìûøöû, óñïîêîèòü îðãàíèçì. Èñïîëüçóéòå óïðàæíåíèå Â«ñòåíàÂ», íî íå äàâèòå, à ïðîñòî ïîâèñèòå íà ðóêàõ. Ìîæåòå òàêæå ïðîñòî ïîñòîÿòü è ïîäåðæàòü ãàíòåëè â îïóùåííûõ ðóêàõ. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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