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		Красивото и хармонично тяло се постига с тренировки и добре преценено хранене. Добре е да се обръща внимание на всяка мускулна група.  Но като че ли дамите най-много пренебрегват упражненията за рамене, които са също толкова важни, колкото и тези за ръце, гръб, корем и бедра.Предлагаме ви 3 упражнения, благодарение на които ще оформите секси рамене, които са ключови за изграждане на красиво оформена горна част на тялото. В същото време ще се предпазите от прегърбване и ще се сдобиете с повече сила.Стремете се да практикувате тези три упражнения 3 непоследователни дни в седмицата, използвайки гири от 3 до 5 килограма.1. Странична легнала раменна пресаA. Легнете на лявата страна, като подпрете кръста за повече стабилност на топка. Поставете лявата ръка на пода точно под лявото рамо. Задръжте гирата в дясната ръка като се стремите да поддържате 90 градуса и предмишницата да сочи нагоре.B. Изправете ръката държаща гирата точно над главата като следите линията на торса. Изпълнявайте бавно и прецизно упражнението. Направете около 12-15 повторения, след което сменете ръката и позицията на тялото вдясно.2. Кръгови движенияA. Застанете изправени със събрани крака. Вземете гирите в ръце и свийте лактите, така че така предмишниците да са успоредни на пода и дланите ви да сочат нагоре.B. Поддържайте лактите и горната част на ръцете до тялото, за да имате опора и започнете да въртите раменете напред и назад.C. Разширете и вдигнете ръцете почти до височината на рамото, като придържате лактите леко свити. Запомнете да повдигане ръцете нагоре с гирите. Повторете в рамките на 12-15 пъти.3. ПлуванеСъберете краката един до друг и свийте леко коленете. Хванете гирите и наведете леко торса напред. Гърбът ви трябва да е идеално изправен, почти успореден на пода. Повдигнете дясната ръка на височина ухото, а лявата успоредна на гърба на нивото на рамото. Започнете да люлеете ръцете напред и назад като първо дясната ще е горе до ухото, после лявата. Направете 12-15 повторения.
Източник: fitwell.bg


	

    
    
    
	
	
		Опции:  Изпрати на приятел, Абонирай се за дума
	


	
		
		
		
		
		
			Сподели: 
			
			
			
			
			
			
		


		
		
	

	

	
		[image: Novinite.bg]
	
	

	
		Виж коментари (0)   |   » Коментирай
	

	
	

	


		

	


 
	
	[bookmark: comments]
	ПОСЛЕДНИ КОМЕНТАРИ

	
	Няма коментари
	
 
	
		[bookmark: comment_form]
		НАПИШИ КОМЕНТАР:

		
		
		
	
			* ИМЕ:	
				
				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				[image: security code]
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Нумерологична прогноза ден по ден за (НЕ)късметлийските дни през април

			3.04.2024 (Коментари: 0) 

			В нашата нумерологична прогноза - списък на дните, на които трябва да обърнете внимание през април. » Прочети
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			Слънчева сряда с температури до 24°
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			Днес времето ще бъде предимно слънчево, около и след обяд над Западна България с разкъсана средна и висока облачност. » Прочети
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			Древно проклятие тегне над Чарлз III заради "кървавия диамант"
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			В социалните мрежи се появи нова конспиративна теория, която е базирана на дългогодишната история на диаманта Кохинор. » Прочети
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			Силва Дончева: Марс носи промяна у нас напролет, 2024-та последната спокойна година за Европа
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			Доналд Тръмп вече гледа към Белия дом за своя втори президентски мандат. » Прочети
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			Как да използваме активен въглен в ежедневието
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			Активният въглен отдавна е престанал да бъде само средство за първа помощ при отравяне. » Прочети
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			Какво е общото между цигарите и коремните мазнини?
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			Едни от най-известните супермодели в света са снимани с цигара в ръка. » Прочети
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			Ето кога са най-опасните дни през април
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			Април е сред любимите ни месеци. » Прочети
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			Започва ретроградният Меркурий. Какво да очаква всяка зодия?
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			Тази пролет нещата ще са малко по-различни от обичайния сезон на Овена. » Прочети
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			Не правете сериозни покупки на тези дати през април!
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			Има дни, когато е по-добре да не купувате нищо, тъй като според лунния календар тези дни са неподходящи за покупки. » Прочети
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			Ето кога са магнитните бури през април ден по ден
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			Предстоящите магнитни бури през април 2024 г. » Прочети
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