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От мизинца до плеча: полное путешествие по названиям мышц рук с фотографиями
Мышцы рук являются неотъемлемой частью силы и функциональности верхней части тела. Они играют решающую
191
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Подъем ног в упоре: какие мышцы работают, техника выполнения, виды упражнения
Подъем ног в упоре — популярное упражнение в мире фитнеса. Он известен своей высокой эффективностью для пресса.
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Рацион питания для идеального пресса- что нужно кушать?
Пресс накачать не так уж и сложно – была бы мотивация. А еще легче добиться результата, регулярно посещая
10





    [image: Препарат][image: Препарат]

Достинекс в бодибилдинге- В каких формах выпускается?
Это вещество продается под следующими торговыми названиями: Агарат; алактин Берголак; Достинекс;
61
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Как делать упражнение молитва: техника выполнения, какие мышцы задействуются
Прямое скручивание на вертикальном блоке для тренировки пресса или «молитва» — невероятно полезное упражнение
59
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Махи гантелей перед собой- Работающие мышцы при подъеме гантелей перед собой
Основным движением при подъеме гантелей и штанги вперед является передний дельтовидный пучок плеча.
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Эспандер плечевой и упражнения- Что собой представляет?
Конструкция плечевых экспандеров основана на пружине, прикрепленной к рукоятке. Единственной функцией
46





    [image: Жим Свенда][image: Жим Свенда]

Жим Свенда- Техника выполнения
Исходное положение для жима Свенда: выполняйте упражнение со штангой. Возьмите легкий вес и сожмите его
19
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