УПРАЖНЕНИЯ, ДАЮЩИЕ НАГРУЗКУ НА ОСНОВНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ.

Основные  группы мышц.
Мышцы спины:  трапециевидная,  широчайшая,  круглая, ромбовидные, верхняя и нижняя зубчатые мышцы, длиннейшая мышца спины, квадратная мышца поясницы.
Грудные мышцы: большая грудная, малая грудная, передняя зубчатая, межреберные мышцы и диафрагма. 
Мышцы живота: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы,  поперечная мышца живота.
Мышцы ног: ягодичные (большая, средняя, малая), передняя поверхность бедра – четырехглавая мышца; задняя поверхность бедра – двуглавая мышца ,  мышцы голени – икроножная и камбаловидная .
Выполняя упражнения на крупные  группы мышц, необходимо  делать упор на развитие основной мышцы, вспомогательные будут работать в качестве синергистов.
[image: http://sportwiki.to/images/e/ef/Atlas_fitnesa36.jpg]
                                                            

                                                     МЫШЦЫ СПИНЫ.

                                [image: http://health-24.ru/image-234.jpg]
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                                                    МЫШЦЫ ГРУДИ.
[image: http://images.myshared.ru/18/1259684/slide_4.jpg]

[image: http://vmede.org/sait/content/Anatomija_bili4_t1/4_files/mb4_179.jpeg]

Передние зубчатые мышцы. Вместе с ромбовидной мышцей образует широкую мышечную петлю, которая охватывает туловище и прижимает к нему лопатку. 
При сокращении всех пучков устанавливает её неподвижно, оттягивая вперёд. Нижний отдел мышцы поворачивает нижний угол лопатки вперёд и латерально, что характерно для поднятия руки выше горизонтального уровня.
 Верхние зубцы двигают лопатку и ключицу вперёд являясь таким образом антагонистом трапециевидной мышцы. При фиксированной лопатке поднимает рёбра способствуя вдоху.                       

[image: http://supertrening.narod.ru/upr/Delavie/img/03-01.jpg]


                 Жим от груди в тренажере сидя.
[image: http://www.sst.by/upload/medialibrary/b5d/b5db0a7fb98ee371e34d299abeb8be2d.jpg]
                                    [image: http://bodyfit.net.ua/wp-content/uploads/2014/05/%D0%A1%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%85-%D0%B1%D0%BB%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B2.jpg]
                        МЫШЦЫ БРЮШНОГО ПРЕССА.

[image: http://beremennostrody9m.ru/images/posle-rodov/uprazhnenie-vakuum-dlja-zhivota-posle-rodov_2_1.jpg]
[image: http://fitprofi.umi.ru/images/cms/data/kmzh.jpg]

При  прорабатывании мышц брюшного пресса, важно округлять спину, препятствуя излишнему прогибу в пояснице (гиперлордозу).  Гиперлордоз возникает из-за интенсивного сокращения поясничной мышцы.  Эта мышца, как тетива на луке, стремится увеличить поясничный прогиб и смещает незафиксированные вертикальным давлением межпозвоночные диски.


[image: ]

[image: http://supertrening.narod.ru/upr/Delavie/img/07-001.jpg]
[image: http://www.pozvonochnik.org/images/iliopsoas/psoas-2.jpg]
Есть мнение: «Если мы постоянно сокращаем поясничную мышцу вследствие стресса или напряжения, она начинает укорачиваться, что создает предпосылки для болезненных состояний — болей в пояснице, крестцово-подвздошной области, ишиаса, проблем с позвоночными дисками, спондилеза, сколиоза, дегенерации тазобедренных суставов, болей в коленях, болезненных менструаций, бесплодия и проблем с пищеварением.»
                                                                                                                                                      Лиз Кох 

Растяжение подвздошно-поясничной мышцы.

[image: http://mtdata.ru/u8/photo9EEA/20695234823-0/original.jpg]
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[image: http://www.velo-training.ru/uploads/posts/2013-05/1368698171_podem-korpusa-iz-polozheniya-lezha-na-myache.jpg]  
Использование гимнастического мяча  в качестве опоры для поясничного отдела позвоночника при прорабатывания мышц живота.

[image: http://fitrain.ru/wp-content/uploads/2014/03/anatomia-grudnih-mishc1.jpg]
       Упражнение «планка» 
Какие упражнения вы бы порекомендовали не делать пациентам с остеохондрозом позвоночника?

«…Если вы ищете упражнения против целлюлита на ногах, то следующий вариант нагрузки вам подойдет идеально…» (источник – интернет)

                                     [image: &Ocy;&scy;&ncy;&ocy;&vcy;&ncy;&ocy;&jcy; &kcy;&ocy;&mcy;&pcy;&lcy;&iecy;&kcy;&scy; &ucy;&pcy;&rcy;&acy;&zhcy;&ncy;&iecy;&ncy;&icy;&jcy; &dcy;&lcy;&yacy; &ncy;&ocy;&gcy;]

«Лучшие упражнения для пресса» (источник – интернет)
                                       [image: http://bigbiceps.com.ua/images/%20%D0%B4%D0%BB%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%B0%20%D0%B4%D0%B5%D0%B2%D1%83%D1%88%D0%BA%D0%B0%D0%BC_1.jpg]
                                                           МЫШЦЫ НОГ.                                                       [image: http://supertrening.narod.ru/upr/Delavie/img/05-04.jpg]

                                                              
                                                             ВНИМАНИЕ!
                           [image: http://magnitola.org/attachments/hobbi-i-uvlecheniya/935566d1453884807-Magnitola-Avtozvuk-t-10.jpg]При приседаниях или вставании с дополнительным отягощением,  важно держать спину прямой, тогда межпозвонковые диски оказываются зафиксированными вертикальным давлением и в грудном и  поясничном отделах не будет происходить никаких  смещений.
                                                                                                                              
[image: http://sakura-flower.ru/kartinki/57ad9a096988b.jpg]
Напротив, вертикальное давление в сочетании с округлением позвоночника, способствует выталкиванию диска позвонка, что приводит к сдавливанию нервных окончаний и к  грыжеобразованию.
[image: ]
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                                          Отведение ног сидя.

[image: http://www.studfiles.ru/html/2706/898/html_JYj1rPxOOv.Oalq/htmlconvd-ON2V02_html_3113672d.jpg]

[image: http://nicksergeyev.com/images/Trenirovki/razvedenieNogNaTrenazhere%202.jpg]
Разгибание ног в тренажере сидя.
[image: http://nicksergeyev.com/images/Trenirovki/razgibanieNog.jpg] 
Сгибание ног в тренажере сидя. [image: http://gymbaza.pro/uploads/posts/2015-10/medium/1444077824_1304378325_n4.gif]
 [image: http://bbpitanie.ru/images/p0107_thumb.jpg]
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Краткие рекомендации к выполнению упражнений в тренажерном зале.
Данные упражнения выполняются по назначению врача, под наблюдением инструктора, в стадии стойкой ремиссии заболевания.
Примерное количество подходов: 3-5
Примерное количество повторений: 15-25
Интервал между подходами: 30 сек. – 1 мин.
Между подходами: растяжение соответствующих групп мышц.
[bookmark: _GoBack]Во время тренировки  необходимо пить воду. Объем выпитой воды на тренировке может достигать 1-1,5 литра.
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