
Растяжка грудных мышц и плеч 24.11.2024 в 5:10

© 2024 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 1

7 упражнений

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Растяжка: Грудные мышцы

2 Растяжка грудных и плеч с опорой сзади / разгибание плеча
ASSISTED REVERSE STRETCH

3 Растяжка подостной мышцы

4 Растягивание малых грудных мышц лёжа на спине на пенном ролике
Норма:
15-30 с сохранения положения, >2 подходов

5 TRX Растягивание грудных мышц / TRX Chest stretch
TRX Chest stretch

6 TRX Растягивание мышц груди и корпуса / TRX Chest and torso stretch
TRX Chest and torso stretch

7 Стретч мышц ротаторной манжеты (надостная, подостная, малая круглая,
подлопаточная)

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=309
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=756
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=756
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1119
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1129
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1351
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1352
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=848
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=848
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