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Растяжку следует выполнять ПОСЛЕ тренировки, потому что в это время мышцы разогреты. Задерживайтесь в каждом 
положении от 30 до 60 секунд. Выполняйте по три раза для каждой стороны тела. Не выполняйте упражнения, которые 
причиняют вам боль или дискомфорт. 

Упражнения на растяжку

растяжка сгибающей
мышцы бедра

растяжка квадрицепса растяжка подколенного
сухожилия

растяжка внутренних
мышц бедер

растяжка плеч растяжка бицепса
и мышц грудной клетки

растяжка трицепса,
руки над головой

растяжка икроножных 
мышц в положении стоя


