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Тренировка для всех 

 (на грудь, спину и руки) 

 Предлагаем вам тренировку на грудь, спину и руки. 

Пожилые люди могут попробовать не напрягаясь 

поупражняться у себя дома, а те, кто работает, — в 

офисе, например, во время перерыва. Упражнения 

для груди улучшают осанку, а для рук — повышают 

тонус рук. 

 

◇ Для пожилых людей 

Отжимания стоя 

1. Слегка расставив ноги, стать перед стеной. 

2. Вытянуть руки и положить их на стену на 

уровне чуть пониже плеч. 

3. Напрячь грудь и удерживать тело в прямом 

состоянии от ног до плеч. 

4. Медленно сгибая локти, приблизить туловище к 

стене и в этом положении задержаться. 

5. Медленно вернуться в исходное положение. 

■ Сделать 3 захода по 10 раз. ■ 
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Напрягание спины 

1. Взять в руки полотенце и, стоя, поднять их над 

головой. 

2. Растягивая полотенце в стороны, опустить 

локти наискосок за спину. 

3. Когда полотенце окажется за шеей, замереть на 

три секунды. 

4. Медленно подняв полотенце, вернуться в 

исходное положение. 

■ Сделать 3 захода по 10 раз. ■ 
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◇ Для работающих молодых людей 

Отжимания стоя 

1. Развести руки чуть пошире плеч и упереться 

ими в столик. 

2. Напрячь грудь и удерживать тело в прямом 

состоянии от ног до плеч. 

3. Медленно согнув локти до угла в 90°, 

задержаться в этом положении. 

4. Медленно вернуться в исходное положение. 

■ Сделать 3 захода по 10 раз. ■ 
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При опускании лучше как бы сводить плечи. ♪ 
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Напрягание спины 

1. Взять в руки полотенце и, стоя, поднять их над 

головой. 

2. Растягивая полотенце в стороны, опустить 

локти наискосок за спину. 

3. Когда полотенце окажется за шеей, замереть на 

пять секунд. 

4. Медленно подняв полотенце, вернуться в 

исходное положение. 

■ Сделать 3 захода по 10 раз. ■ 
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