
УПРАЖНЕНИЯ НА ПРОБЛЕМНЫЕ ЗОНЫ 

Внутренняя поверхность бедра 
 

Подъем ноги лежа на боку 

Исходное положение:лежа на боку, упор на предплечье, опорная нога вытянута, стопа 

на себя; вторая нога перекинута через опорную и упирается в пол. 

Фазы движения:поднимите опорную ногу до максимального сокращения мышц 

внутренней поверхности бедра. Из этого положения мелкими медленными НЕ 

рывковыми движениями поднимите ногу ещѐ чуть выше.  

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 

Приседания плие 

Исходное положение: стоя, стопы развернуты немного наружу (примерно под углом 45 

градусов), таз максимально подкручен, пресс напряжен. 

Фазы движения:опуститесь максимально вниз и из нижней точки поднимитесь чуть 

выше. Ваша задача выталкивать себя вверх, напрягая мышцы внутренней поверхности 

бедра. Работайте на небольшой амплитуде, в которой вы чувствуете жжение в целевой 

области (внутренняя поверхность бедра) и в ягодицах.  

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 



Сведение ног с сопротивлением 

Исходное положение:лежа на спине, прямые ноги подняты вверх и разведены. Руки 

расположите так, чтобы не давать себе до конца свести ноги, добавляя дополнительное 

сопротивление приводящим мышцам. 

Фазы движения:постоянносоздавая искусственное сопротивление руками, пытайтесь 

свести ноги, доводя до ощущения жжения в мышцах внутренней поверхности бедра. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

Бока и внешняя поверхность бедра 
 

Подъем обеих ног 

Исходное положение:лежа на боку, ноги сомкнуты, нижележащая рука вытянута вдоль 

корпуса на полу, вторая в упоре у груди. 

Фазы движения: поднимите ноги максимально высоко, не выводя их вперед. Из этого 

положения, на выдохе, плавным движением старайтесь поднять их ещѐ выше, до 

ощущения жжения в косых мышцах живота. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 

 

 

 

 



Пружинка поднятой ногой 

Исходное положение:лежа на боку, нижележащая нога на полу, вторая поднята  вверх, 

носок натянут от себя, бедро не разворачивается. 

Фазы движения:из исходного положения, полностью напрягая ногу, выполняйте 

малоамплитудные движения вверх-вниз до ощущения жжения в ягодице и мышцах 

передней поверхности бедра. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 

 

Наклоны в стороны 

Исходное положение:стоя, руки опущены вдоль туловища, ноги на ширине таза, колени 

немного присогнуты. 

Фазы движения: из этого положения делаем наклон в сторону, как бы скользя вниз за 

рукой. Сокращая косую мышцу растянутой стороны, поднимаемся вверх, но не до конца, 

сохраняя постоянное напряжение косых мышц, доводя до ощущения жжения. Для 

увеличения сопротивления мышц вы можете взять в руки утяжеление (бутылка воды, 

гантель, книга). 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 



Руки 
 

Пружинка на бицепс 

Исходное положение:стоя, рука перед с собой согнута в локте, ладонь смотрит в 

потолок. 

Фазы движения:пытайтесь согнуть руку в локтеза счѐт напряжения бицепса, но не 

давайте себе это сделать, добавляя сопротивление второй рукой. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 

 

Отведение рук на трицепс 

Исходное положение:стоя, колени присогнуты, небольшой наклон вперед, спина 

прямая, лопатки сведены. 

Фазы движения: отведите прямые руки назад до максимального напряжения трицепса 

(задней поверхности рук) и выполняйте малоамплитудные движения, стараясь завести 

руки ещѐ дальше назад. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

 



Пружинка в отжимании на трицепс 

Исходное положение:планка с колен, руки у груди, локти направлены назад. 

Фазы движения: выполните отжимание на трицепс. Задержитесь в нижней точке, в 

положении максимального напряжения трицепса. Удерживайте это положение и 

выполняйте малоамплитудные движения сгибания и разгибания рук до появления 

жжения в целевой мышце. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 

Живот 
Пружинка на пресс 

Исходное положение:лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы упираются в пол. 

Фазы движения:вытяните руки вперед и, напрягая пресс, поднимите верхнюю часть 

корпуса так, чтобы лопатки и плечи не касались пола. Оставаясь на этом уровне, 

выполняйте небольшие подъемы вверх, достигая ощущения жжения в мышцах пресса. 

Режим работы:15-40 секунд работы (время подхода зависит от вашей выносливости) и 

10-20 секунд на отдых. От 8 до 15 кругов. За время подхода вы должны достичь 

ощущения жжения в целевой мышце и удержать это ощущение не менее 8 секунд. 

 


