










РАСТЯЖКА ЗАДНЕЙ 
ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА
Поставьте ноги на ширине плеч. Выставите одну ногу 
вперед и держите ее прямо. Слегка опираясь руками 
на другое бедро, согните колено и с прямой спиной 
наклонитесь немного вперед, пока не почувствуете 
натяжение задней поверхности бедра. Не допускайте 
прогиба в пояснице. Удерживайте натяжение 20-30 
секунд и повторите упражнение на другую сторону.
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РАСТЯЖКА ЯГОДИЦ, 
БЕДЕР И БРЮШНЫХ МЫШЦ
Лягте на спину и согните одно колено. Плечи 
должны лежать на полу. Мягко обхватите согнутое 
колено руками и потяните его к телу. Вы почувству-
ете натяжение мышц бедер, живота и ягодиц. 
Удерживайте натяжение 20-30 секунд и повторите 
упражнение на другую сторону.
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РАСТЯЖКА КВАДРИЦЕПСА
Встаньте у стены, стула или другого устойчивого объекта. 
Одной рукой поддерживайте баланс. Согните противопо-
ложное колено и подтяните рукой пятку к ягодицам. 
Сожмите бедра и медленно тяните пятку к ягодицам, пока 
не почувствуете натяжение передней поверхности бедра. 
Вам необязательно касаться пяткой ягодиц — останови-
тесь, когда почувствуете натяжение. Колено должно 
смотреть вниз, а коленные чашечки прижаты друг к другу. 
Не дайте согнутому колену выйти вперед. Удерживайте 
натяжение 20-30 секунд. Повторите упражнение для 
другой ноги.

НЕ ТОРОПИТЕСЬ ВО ВРЕМЯ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ 
РАЗОГРЕВА И ЗАВЕРШЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ — 
НАСЛАЖДАЙТЕСЬ РАСТЯЖКОЙ.



РАСТЯЖКА ВНУТРЕННЕЙ 
ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА
Сядьте на пол и разведите ноги так, чтобы пятки были 
вместе. Положите руки на лодыжки. Грудью и животом 
тянитесь вперед и предплечьями слегка надавливайте 
на колени. Вы почувствуете натяжение внутренней 
поверхности бедра.ги.

РАСТЯЖКА ИКРЫ И АХИЛЛА
Встаньте на расстоянии вытянутой руки от стены 
или стула. Поставьте ноги на ширине плеч. Одной 
ногой сделайте небольшой шаг вперед к стене, а 
другой маленький шаг назад. Согните колено ноги, 
которая ближе к стене, а другую ногу оставьте 
прямой. Обопритесь руками на стену, прижмите 
пятки к полу и стремитесь бедрами вперед, пока не 
почувствуете натяжение в икроножным мышцах. 
Удерживайте натяжение 20-30 секунд. Повторите 
упражнение для другой ноги.

РАСТЯЖКА ТРИЦЕПСА
Поставьте ноги на ширине плеч и слегка согните 
колени. Поднимите одну руку над головой и согните 
локоть. Тянитесь рукой к противоположной лопатке. 
Задержитесь в этой позиции. Другой рукой возьми-
тесь за локоть и мягко помогите ему тянуться еще 
дальше. Удерживайте натяжение 20-30 секунд и 
повторите упражнение на другую сторону.

Упражнения для разогрева и завершения тренировки займут около 10 минут. Вы 
можете корректировать время на свое усмотрение. Например, если вы занимае-
тесь утром, уделите больше времени разогревающим упражнениям.
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