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4 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Сжимание/разжимание ног с партнером сидя напротив друг друга

2 Приведение бедра лёжа на боку (в открытой цепи)
SIDE LYING HIP ADDUCTION

3 Сведение ног в тренажёре сидя
HIP ADDUCTION MACHINE

4 Приведение бедра с резиной или в блоке
CABLE HIP ADDUCTION

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=277
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=689
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=203
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=204
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=204


Сведение/приведение ног 16.01.2026 в 14:58

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 2



Сведение/приведение ног 16.01.2026 в 14:58

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 3


