«ЛЕГ МЭДЖИК»

ВАЖНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ 
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	Предупреждение

	Несоблюдение предупреждений, описанных на этикетке тренажера или в руководстве пользователя, может привести к серьезным травмам или смерти.


1) Перед тем как приступить к той или иной программе упражнений, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. Врач должен помочь вам определить допустимое количество сердцебиений, подходящее для вашего возраста и физического состояния. Некоторые тренировочные программы или типы тренажеров подходят не всем. Особенно, это касается людей старше 35 лет, беременных женщин или людей с проблемами со здоровьем или равновесием. Если вы принимаете лекарства, которые влияют на частоту пульса, вы должны проконсультироваться с лечащим врачом.

2) Начинайте постепенно и благоразумно увеличивайте нагрузку. Даже если вы давно занимаетесь физическими упражнениями, начните с тренировок для новичков и усвойте все упражнения перед переходом к углубленному типу тренировок или упражнений.

3) Не переутомляйте себя какими-либо программами тренировок. Прислушивайтесь к ощущениям и действуйте согласно им. Вы должны научиться отличать «хорошую» боль, типа усталости, от «плохой», такой как травматическая боль. Если вы чувствуете боль или стеснение в области груди, аритмичное сердцебиение, головокружение, тошноту, одышку, сразу прекратите выполнение упражнения и немедленно проконсультируйтесь с лечащим врачом.

4) Перед тем как приступить к тренировочной программе, сделайте 5-10-минутную разминку: легкие упражнения по аэробике с элементами ходьбы и упражнения на растяжку.

5) Проводите внешний осмотр тренажера перед КАЖДЫМ его использованием. Никогда не используйте тренажер, если вы сомневаетесь в его исправности.

6) БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ при начале и окончании работы с тренажером.

7) Используйте тренажер ТОЛЬКО в целях, описанных в данном руководстве. Не модифицируйте тренажер и не используйте дополнительные приспособления, не рекомендованные производителем.

8) Удостоверьтесь в наличии свободного пространства около тренажера. При использовании тренажера, удостоверьтесь в том, что в радиусе действия тренажера не находятся дети, домашние животные, мебель или иные предметы. С каждой стороны от тренажера должен быть минимум 1 метр свободного пространства.

9) Носите подходящую одежду для упражнений. Одежда для разминки должна быть удобной и легкой и не стеснять движения. Носите удобную спортивную обувь с хорошей стойкой и нескользящей подошвой, типа кроссовок или кед.

10) ДАННЫЙ ТРЕНАЖЕР НЕ ПРЕДНАЗНАЧЕН ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ДЕТЬМИ. Чтобы избежать травм, держите весь спортивный инвентарь и оборудование подальше от детей.

Следуйте следующим простым правилам:

· Не пускайте детей в помещение, где вы храните тренажеры.

· Храните тренажеры в помещениях, которые могут быть заперты на ключ

· Во время тренировок убедитесь, что вы точно знаете, где находятся ваши дети.

· Если у вас есть маленький ребенок, не одевайте наушники во время тренировок.

· Проведите беседу с детьми об опасностях при использовании тренажеров.

11) Дышите естественно, не задерживайте дыхание во время выполнения упражнений. Избегайте перетренировок. Во время выполнения упражнения вы должны быть в состоянии вести разговор.

12) Выполняйте успокаивающие упражнения после каждой тренировки, интервалы отдыха должны длиться 5-10 минут и включать легкие упражнения, типа ходьбы и упражнений на растяжку.

13) Инвалиды и нетрудоспособные люди должны получить разрешение лечащего врача перед использованием тренажера и должны проводить все упражнения под тщательным наблюдением.

14) Тренажер рассчитан на использование только одним человеком.

15) НЕ кладите руки, ноги, или иные посторонние объекты на тренажер или возле него при использовании его другими. Проявляйте осторожность, чтобы не защемить пальцы или руку между движущимися частями при складывании, установке или использовании тренажера.

16) Чтобы избежать падения тренажера режим питания для достижения максимального эффекта и получения в результате этого травм, установите тренажер на твердую ровную поверхность и следуйте указаниям по выполнению упражнений, описанных в данном руководстве. Несоблюдение данных указаний может привести к травмам и даже смерти.

ХАРАКТЕРИСТИКИ И КОМПЛЕКТУЮЩИЕ

Приблизительные характеристики собранного тренажера.

Размеры приведены для собранного тренажера.

Вес тренажера: приблизительно 9 кг 

Максимальный вес тренирующегося: 110 кг

Длина: 45,72 см

Ширина: 106,68 см

Высота: 96,52 см

	Передние и задние ступени уменьшают время необходимое для тренировки нижней части тела.
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Надписи на рисунке:

X17703Ручка

X17701-12Платформа для ног

X17702-3Фиксирующая ручка

X17702-4Регулировочная ручка

X17701-1LЛевая направляющая

X17705Задняя заглушка

X17701-1RПравая направляющая

X17701-2Заглушка направляющей

X17704Передняя заглушка

X17702Опорна труба

X17701-2Заглушка направляющей

ВВЕДЕНИЕ

Поздравляем с приобретением тренажера «Лег Мэджик»! Только что вы сделали важный шаг на пути к красивому телу. Означает ли это поднятие тонуса мышц бедер или растягивание всех мышц нижней части тела, тренажер «Лег Мэджик» поможет вам добиться желаемого результата.

Выполнение упражнений на удобном и эффективном тренажере, который позволяет начать и совершенствоваться на подходящем вам уровне, является крайне важным элементом программы постоянных тренировок. При помощи тренажера «Лег Мэджик». Вы сможете развивать все мышцы нижней части тела благодаря плавным и естественным движениям. Благодаря «Лег Мэджик» вы сможете выбрать такую программу тренировок, которая идеально подойдет вашей физической форме и сразу же приступить к упражнениям – все, что надо для значительного улучшения физической формы и здоровья легким и полезным для здоровья способом.

Всего несколько минут в день достаточно для того, чтобы ощутить результат (упражнения по поднятию тонуса и растягиванию мышц) от использования тренажера «Лег Мэджик». Упражнения по аэробике и дополнительные силовые тренировки необходимы для завершения программы. Постоянно выполняя упражнения на тренажере «Лег Мэджик» и соответствующие упражнения по аэробике, вы скоро заметите значительные улучшения своей физической формы, такие как:

· Увеличение выносливости и запаса жизненных сил

· Уменьшения телесного жира и излишнего веса (при условии, что вы не увеличиваете количество потребляемых калорий)

· Повышенный тонус мышц нижней части тела

· Повышенная энергия для ежедневных занятий

· Повышенный уровень устойчивости к стрессам и более позитивное настроение

Вы получите впечатляющий результат за минимальное время.

ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ

Иногда наши тренажеры могут содержать детали, предварительно покрытые смазкой на заводе. Для защиты пола или иных поверхностей, с которыми могут соприкасаться части тренажера, мы советуем постелить под них газеты или ткань.

Примечание: все указания по поводу расположения тренажера в данном руководстве, а именно: передняя, задняя, левая или правая стороны - приведены относительно пользователя, стоящего на тренажере и смотрящего вперед.
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Расположение деталей

Расположите детали тренажера режим питания для достижения максимального эффекта, как показано на рисунке, и ознакомьтесь с их названием в целях ускорения процесса сборки.

Надписи на рисунке:

Сборка основной рамы

Ручка X17703

Передние заглушки (2шт.) X17704

Задние заглушки (1шт.) X17705

M5 x 13мм крестовые винты (3шт.)

X17707-1

Крестовая T-образная отвертка [image: image5.emf]
X17707-2

Крепежный комплект X17707

Необходимые инструменты: прилагаемая к комплекту крестовая T-образная отвертка 

ШАГ 1
УСТАНОВКА ЗАДНИХ ЗАГЛУШЕК

а. Расположите тренажер на концевых частях направляющих, так чтобы направляющие слегка выступали.

Установите заднюю заглушку на заднюю трубку, совмещая при этом отверстие для винта на задней заглушке и на задней трубке.

Вставьте крестовой винт и закрутите его.

Надписи на рисунке:

Задняя заглушка

Задняя трубка

Отверстие

Крестовой винт M5 x 13 мм

Основная рама

Шаг 2
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Шаг 3

Установка тренажера в открытом положении

а.
Возьмите концы левой и правой направляющей и опустите механизм в строго вертикальное положение.

b.
Удерживая вместе левую и правую направляющую, ослабьте фиксирующую круглую ручку, повернув ее в направлении против часовой стрелки.

c.
Осторожно опустите левую и правую направляющую на пол.

d.
Затяните фиксирующую ручку, повернув ее в направлении по часовой стрелке.

(3d) Фиксирующая ручка

Надписи на рисунке:

(3а) Возьмите в этом месте две направляющие и поднимите их

(3b) Держа обе направляющие, ослабьте фиксирующую круглую ручку.

Ослабьте фиксирующую круглую ручку.

(3c) Опустите обе направляющие на пол.

ШАГ 4

Присоединение рукоятки
Ослабьте регулировочную ручку, расположенную на опорной трубе, повернув ее против часовой стрелки.

Выдвиньте регулировочную ручку и вставьте ручку, убедившись, что отверстия в ручке находятся с той же стороны, что и регулировочная ручка (желобок в рукоятке должен быть совмещен с выемкой в опорной трубе).

Вставьте регулировочную ручку в одно из отверстий ручки. Затяните регулировочную ручку.

Перед началом выполнения упражнений убедитесь, что регулировочная ручка затянута.

Надписи на рисунке:

(4b)

Желоб

Ручка

Выемка

Регулировочная ручка

Опорная труба

	Теперь сборка завершена.

Примечание: перед началом тренировок прочитайте важные инструкции руководства пользователя по использованию тренажера, режим питания для достижения максимального эффекта. 


УСТАНОВКА ПЕРЕДНИХ ЗАГЛУШЕК

а. Положите тренажер на пол, убедившись, что задняя заглушка, которую вы только что установили, находится на полу.

Вставьте одну переднюю заглушку в опорную трубу, совместив выемку с отверстием для винта. Закрепите крестовым винтом. 

б. Проделайте то же самое с другой стороны.

Надписи на рисунке:

Опорная труба

Выемка
(2a) Передняя заглушка

Отверстие

Крестовой винт M5x13мм

(2b) Передняя заглушка
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Режим питания для достижения максимального эффекта

Эта двухнедельная программа питания основана на потреблении от 1200 до 1300 калорий. Мы специально включили в нее популярные продукты и даже добавили продукты, которые, как считается, только помогают набрать вес. Программа питания полезна для пищеварения и предлагает различные варианты питания разнообразными продуктами всех категорий. Вы можете заменить одни продукты другими из одной группы, например, съесть грушу, а не яблоко или 85г цыпленка вместо 85г нежирной говядины. Самое важное – следить за размером порций. Если сказано 1 чашка, следует отмерить именно 1 чашку и так далее.

Также мы добавили несколько лакомств в некоторые варианты ужина. Мы сделали это потому, что люди добиваются наилучших результатов, когда они могут есть свои любимые продукты. При этом у них не возникает ощущения, что они чего-то лишились, и не появляется соблазна отдаться во власть неумеренности в еде. Они добиваются отличных результатов, потому что придерживаются программы, терять вес и достигать своих целей без тягостного ощущения, что они сидели на диете. Следует запомнить, что нужно питаться в соответствии с приведенными размерами порций, не отказывайтесь от вашего графика ради большего количества и не определяйте самостоятельно свой размер порций.

Если вы не хотите устраивать легкий перекус после ужина, или чувствуете, что не можете ограничиться размером порции, то этим можно пренебречь.

Продукты и приправы, которые могут быть включены в программу питания и при этом не добавляют значительное число калорий, включают:

· Некалорийные напитки, в том числе и диетические газированные напитки

· Обезжиренные приправы, типа горчицы, кетчупа и уксуса

· Специи, типа лука, чеснока и кухонных трав

· Искусственные подсластители

· Чай, кофе и травяные чаи 

Варианты завтрака

(выберите один из вариантов)

220г воды

½ чашки приготовленной овсянки

1 чашка обезжиренного молока

или

½ банана

220г воды

2 оладьи (диаметром 4 дюйма)

1 столовая ложка кленового сиропа

½ чашки апельсинового сока

или

220г воды

1 гренок, поджаренный в молоке с яйцом

½ чашки свежей черники

1 чашка обезжиренного молока

или

220г воды

3/4 чашки овсяных хлопьев

1 чашка обезжиренного молока

½ чашки порезанной клубники

или

220г воды

1 ломоть пшеничного хлеба из цельносмолотого зерна

1 омлет или яйцо-пашот

110г апельсинового сока

Легкий завтрак

(выберите один вариант)

220г воды

1 чашка обезжиренного йогурта

или

220г воды

1 чашка горячего шоколада без сахара, приготовленного с обезжиренным молоком

или

220г воды

1 груша (апельсин ,киви ,яблоко)
Обед

(выберите один из вариантов)

220г воды

85г порционного куска мяса из оковалка говяжьей туши, только нежирного, поджаренного на открытом огне или рашпере без добавления жира

½ чашки риса с 1 чайной ложкой масла

½ чашки вареной моркови

1 большая порция салата из овощей с

1 столовой ложкой обезжиренной приправы 

или

220г воды

85г копченого окорока

1 чашка лапши

1 чайная ложка масла

2 чашки яблочного соуса

1 чашка овощной смеси

или

220г воды

1 чашка приготовленных макарон

½ чашки соуса для спагетти

1 чайная ложка тертого сыра

85г нежирного мясного фарша (говяжьего) под соусом

ОБЕД (продолжение)

220г воды

1 кусочек (85г) индейки запеченной, зажаренной на открытом огне. Перед приготовлением полейте оливковым маслом и добавьте любимую приправу. 

1 небольшая запеченная картофелина с 1 чайной ложкой масла

1 чашка спаржевой капусты (брокколи)

или

220г воды

1 чашка овощного супа

6 крекеров

56г нежирной ветчины

½ большого лаваша из цельного зерна с горчицей

2 морковки, порезанные ломтиками

или

220г воды

1 чашка тонкой вермишели с ½ столовой ложки оливкового масла с чесноком и покрытая 1 чайной ложкой тертого сыра

85г цыпленка-гриль с итальянской приправой

1 большая порция салата из свежих овощей

½ столовой ложки оливкового масла и уксуса или 1 столовая ложка приправы для салата

½ чашки приготовленной зеленой фасоли

или

220г воды

85г свиной отбивной, только нежирной, зажаренной на открытом огне без добавления жира

½ чашки риса с одной чайной ложкой масла

½ чашки яблочного соуса

1 большая порция салата из свежих овощей

½ столовая ложка оливкового масла и уксуса (количество уксуса по желанию) или 1 столовая ложка обезжиренной приправы

или

220г воды

85г белой рыбы, типа камбалы, запеченной и политой оливковым маслом и любимой приправой

1 небольшая запеченная картофелина

1 столовая ложка сметаны и лук

1 чашка брокколи или цветной капусты

или

220г воды

85г куриной грудинки, без кожи, запеченная или зажаренная на открытом огне.

3-4 свежесваренных картофелины, истолченные с 1 столовой ложкой масла и посыпнные чесноком и петрушкой.

1 чашка свеклы или других овощей

1 большая порция салата из свежих овощей

1 столовая ложка оливкового масла с уксусной эссенцией (уксус по желанию)

или

220г воды

85г нежирной свиной отбивной, зажаренной в грибном соусе

½ чашки лапши с 2 столовыми ложками подливки с отбивной

1 чашка зеленой фасоли

1 большая порция салата из свежих овощей

2 чайные ложки оливкового масла с ароматизированный уксус (количество по желанию)

или

220г воды

100г рыбы, сваренной или поджаренной на открытом огне, политой оливковым маслом и с добавлением любимых приправ

½ чашки кукурузы

1 чайная ложка масла

1 чашка брокколи

1 маленькая булочка к обеду
Легкий ужин[image: image8.png]P i
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(выберите один вариант)

	ПРАВИЛА вечернего питания

Ужинайте в спокойной обстановке, чтобы вы смогли полностью насладиться ужином.

Пусть ничто вас не отвлекает во время ужина, не читайте, откажитесь от просмотра телевизора.

Ужинайте в течение 20 минут

И НЕ высчитывайте до секунды


½ чашки шоколадного или ванильного пудинга из обезжиренного молока

или

Горячий шоколад с обезжиренным молоком

или

220 г воды

5 имбирных печений или ванильных вафель

или

220 г воды

3 небольших мятных пирожных или шоколадных батончиков »Херши»

или

3 чашки легкой воздушной кукурузы, приготовленной в микроволновой печи.

или

2 небольших булочки (по 50 калорий каждая)

220 г воды

или

28 г сухих крендельков, посыпанных солью

1 чашка обезжиренного молока 

или

220 г воды

2 чайные ложки арахисового масла

6 крекеров

1 чашка обезжиренного молока

И ХРАНЕНИЕ
[image: image9.emf]
Тренажер режим питания для достижения максимального эффекта был тщательно продуман и сконструирован таким образом, чтобы его обслуживание было минимальным. Для этого мы советуем вам делать следующее:

· Содержите тренажер в чистоте. Стирайте пот, пыль с направляющих, платформ для ног и рукояток мягкой чистой тканью после каждого использования.

· Убирайте тренажер после использования. Храните подальше от детей и многолюдных мест.

НАЧАЛО ТРЕНИРОВОК
Регулировка высоты ручки

Ручку можно установить на высоту, удобную для выполнения упражнений. Для регулировки ручки, ослабьте регулировочную ручку на опорной трубе и выдвиньте ее, так, чтобы ручка свободно могла двигаться вверх и вниз. Выдвигайте или задвигайте ручку до тех пор, пока она не окажется на уровне груди, когда вы стоите перед тренажером.

Когда ручка окажется на нужной высоте, вставьте регулировочную ручку в отверстие и затяните ее, поворачивая по часовой стрелке. Перед тем, как приступить к упражнениям убедитесь, что ручка закреплена.
ОСТОРОЖНО: НЕ ПЫТАЙТЕСЬ отрегулировать высоту ручки, стоя на подставке для ног тренажера.  Выполняйте все регулировки, стоя на полу. СПИСОК ДЕТАЛЕЙ
	№ п/п
	Номер детали
	Наименование
	Количество

	3
	X171А701-1L
	Левая направляющая
	1

	4
	X17701-1R
	Правая направляющая
	1

	5
	X17701-7
	Задняя труба
	1

	7
	X17701-10
	U-образный кронштейн
	2

	8
	X17701-6
	Ось
	1

	9
	X17701-12
	Подставка для ног
	2

	10
	X17704
	Передняя заглушка
	2

	11
	X17705
	Задняя заглушка
	1

	12
	X17701-4
	Вогнутая втулка
	4

	13
	X17701-5
	Выпуклая втулка
	4

	14
	X17701-2
	Заглушка направляющей
	4

	15/22
	X17701-13
	Роликовая опора/подшипники
	8

	17
	X17701-11
	Упор платформы
	8

	18
	X17703-3
	Стопор с круглым концом
	2

	19
	X17703-2
	Ручка
	2

	20
	X17702-3
	Фиксирующая ручка
	1

	21
	X17702-4
	Регулировочная ручка
	1

	23
	X17701-14
	Каретный болт M8х55мм
	8

	24
	X17701-8
	Болт M10x20мм
	1

	25
	X17701-16
	Гайка с нейлоновой вставкой M8
	8

	26
	X17701-15
	Шайба M8
	12

	27
	X17701-17
	Крестовой болт M8x20мм
	4

	28
	X17701-18
	Крестовой болт M8x10мм
	4

	29
	X17701-3
	Колпачок
	8

	30
	X17707-1
	Крестовой винт M5x13мм
	3

	31
	X17707-2
	Крестовая отвертка
	1

	32
	X17706
	Процессор
	1

	1А
	X17702
	Узел опорной трубы
	1

	2А
	X17703
	Узел рукоятки
	1

	6А
	X17701-9
	Скользящая рама
	2

	
	X17707
	Крепежный комплект
	1

	
	X17709
	Комплект документации
	1

	
	X17710
	DR Box
	1


ДНЕВНИК ТРЕНИРОВКИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ
*Уровень нагрузки; означает, что вы должны написать цифрами от 1 до 10 свои ощущения. Уровень 2-3 означает разминку или уровень восстановления сил; 4-5 – средний уровень с небольшой нагрузкой; 6-10 – уровень нагрузки от основательной до весьма серьезной.

УКАЗАНИЯ ПО ТРЕНИРОВКЕ

ПРИМЕЧАНИЕ

Прочитайте данный раздел, перед тем как начать тренировки.
	Если вам больше 35 лет и вы давно не занимались физическими упражнениями, вы должны проконсультироваться со своим лечащим врачом, который может посоветовать вам пройти дифференцированный тест на определение вашей выносливости. Врач также может помочь вам определить допустимый уровень частоты пульса, подходящий вашему возрасту и физическому состоянию.

                        Также вы должны проконсультироваться с лечащим врачом, если у вас:

· Высокое артериальное давление

· Высокий уровень холестерина

· Астма

· Болезни сердца

· Наследственный ранний инсульт или смерть от сердечного приступа

· Частые приступы головокружения

· Сильная одышка после легкой нагрузки

· Артрит или другие болезни костей

· Острые проблемы с мышцами, связками или сухожилиями

· Иные известные или предполагаемые заболевания

· При появлении боли или стеснение в области груди нерегулярное сердцебиение или одышка, сразу же прекратите  выполнение упражнений и проконсультируйтесь с лечащим врачом перед продолжением.

· Беременность

· Нарушение равновесия

· Принимаете лекарства, которые могут повлиять на частоту пульса. 


Этапы тренировки

В независимости от того, выполняете ли вы упражнения на тренажере «Лег Мэджик» для улучшения физической формы или укрепляете сердечно-сосудистую систему, ваша тренировка должна состоять из следующих трех этапов.

Разминка

Для предотвращения травм и повышения эффективности комплекса упражнений мы советуем вам начинать каждую тренировку с разминки. Разминка легко разогреет и подготовит ваши мышцы для более серьезной нагрузки. Начните разминку с легких упражнений, типа ходьбы, что поможет увеличить частоту пульса и расслабит мышцы. Ваша разминка должна включать упражнения по аэробике и предполагать естественный набор движений. Вслед за этим выполните упражнения на растягивание в течение 5-10 минут. Можете выполнять упражнения, описанные в данном руководстве на страницах 14 и 15. Не заставляйте себя и выполняйте упражнения только до появления ощущения легкого мышечного напряжения. Движения должны быть легкими, ритмичными и контролируемыми.

Повышения тонуса мышц или тренировка сердечно-сосудистой системы

После разминки мы рекомендуем выполнить упражнения по повышению тонуса мышц или укреплению сердечно-сосудистой системе, в зависимости от вашей программы тренировок, при помощи тренажера «Лег Мэджик». Выполняйте упражнения в соответствии с вашим уровнем физической подготовки и увеличивайте нагрузку до подходящего уровня в независимости от выбранного типа тренировок.

В течение первой недели вы можете ощущать болезненное ощущение в мышцах. Это ощущение естественно и должно исчезнуть через несколько дней. Если вы чувствуете сильный дискомфорт, возможно, вы выбрали слишком напряженный режим тренировок или вы резко увеличиваете нагрузку.

Успокаивающие упражнения и растягивание

После тренировки вы должны успокоить и расслабить мышцы. Расслабление должно включать легкие упражнения на 5-10 минут, после которых следует выполнить упражнения на растяжку. Упражнения на растяжку вы можете увидеть на странице 14 или 15 данного руководства. Не заставляйте себя и выполняйте упражнения только до появления ощущения легкого мышечного напряжения. Движения должны быть легкими, ритмичными и контролируемыми.
ПРОГРАММА ПОСТЕПЕННОЙ ТРЕНИРОВКИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

Последующая программа тренировок предназначена для адаптации сердечно-сосудистой системы.

Ее можно использовать для выполнения выбранных упражнений по аэробике. Но помните, что это всего лишь рекомендации. Люди с медицинскими ограничениями должны проконсультироваться по программе тренировок с лечащим врачом.

Основной режим по улучшению физического состояния

	Неделя
	Частота (раз в неделю)
	Длительность(минут)
	Нагрузка

(% частота пульса)
	Уровень нагрузки *
	Описание уровня нагрузки

	1
	2-3
	5-15
	40-50
	2-4
	От легкой до серьезной 

	2
	2-3
	5-15
	40-50
	2-4
	От легкой до серьезной

	3
	2-3
	10-17
	40-50
	2-4
	От легкой до серьезной

	4
	2-3
	10-17
	50-60
	2-4
	От легкой до серьезной

	5
	3
	15-20
	50-60
	2-4
	От легкой до серьезной

	6
	3-4
	15-20
	50-60
	2-4
	От легкой до серьезной


Продвинутый режим тренировки физического состояния

	Неделя
	Частота (раз в неделю)
	Длительность (мин)
	Нагрузка

(% частота пульса)
	Уровень нагрузки*
	Описание уровня нагрузки

	7-9
	3-4
	20-25
	60-65
	3-4
	От умеренной до серьезной 

	10-13
	3-4
	21-25
	65-70
	4-5
	От умеренной до серьезной

	14-16
	3-4
	26-30
	65-70
	4-5
	От умеренной до серьезной

	17-19
	3-5
	26-30
	70-75
	4-5
	От умеренной до серьезной

	20-23
	3-5
	31-35
	70-75
	4-5
	От умеренной до серьезной

	24-27
	3-6
	31-35
	70-75
	4-5
	От умеренной до серьезной


Сохранение формы

	Неделя
	Частота (раз в неделю)
	Длительность -минут
	Нагрузка

(% частота пульса)
	Уровень нагрузки *
	Описание уровня нагрузки

	После 4-6 месяцев
	3-6
	30-60
	40-85
	3-6
	Легкая – Средняя - Серьезная


*Уровень нагрузки: здесь вы должны описать цифрами от 1 до 10 свои ощущения. Уровень 2-3 означает разминку или уровень восстановления сил; 4-5 – средний уровень с небольшой нагрузкой; 6-10 – уровень нагрузки от основательной до весьма серьезной.

Разминка


Для предотвращения травм и повышения эффективности мы советуем вам начинать каждую тренировку с разминки. Разминка легко разогреет и подготовит ваши мышцы для более серьезной нагрузки. Начните разминку с легких упражнений, типа ходьбы, что поможет увеличить частоту пульса и расслабит мышцы. Ваша разминка должна быть включать упражнения по аэробике и предполагать естественный набор движений. Вслед за этим выполните упражнения на растяжку. Можете выполнять упражнения, описанные в данном руководстве. Не заставляйте себя и выполняйте упражнения только до появления ощущения легкого мышечного напряжения. Движения должны быть легкими, ритмичными и контролируемыми.

Расслабление и растяжку

После тренировки вы должны успокоить и расслабить мышцы. Расслабление должно включать легкие упражнения на 5-10 минут, после которых следует выполнить упражнения на растягивания. Не заставляйте себя и выполняйте упражнения только до появления ощущения легкого мышечного напряжения. Движения должны быть легкими, ритмичными и контролируемыми.

Как часто, долго и с какой нагрузкой

Выбор, который вы делаете по частоте (как часто), времени (как долго) и интенсивности (с какой нагрузкой) тренировок напрямую влияет на ваши результаты.

Как часто. Если вы хотите увидеть серьезные изменения в своей физической форме, потерять вес и заложить прочную основу для дальнейших усиленных тренировок, вам необходимо выполнять упражнения по укреплению сердечно-сосудистой системы 3-6 раз в неделю.

Если вы только начинаете программу тренировок или не обладаете хорошей физической формой, пусть данные рекомендации вас не пугают и не сбивают с толку. Осознайте, что выполнение этих упражнений 2-3 раза в неделю все равно приведет к заметным улучшениям физической формы и принесет пользу здоровью. А ваша долговременная цель – это выполнение тренировок на сердечно-сосудистую систему по возможности каждый день.

Как долго. Время тренировки зависит от вашего уровня физической формы. Опять же, если вы только начинаете тренировки и не обладаете хорошей физической формой, не нужно строго придерживаться этих рекомендаций. Вместо этого вы можете начать с 5-10 минут 1 или 2 раза в неделю. Вы заметите значительное улучшение своей формы. А цель на будущее – это выполнение упражнений по сердечно-сосудистой системе в течение 30-60 минут по возможности каждый день.

С какой нагрузкой. Рекомендации по интенсивности упражнений для здоровых взрослых обычно установлены на 60-85% от частоты пульса. Но если вы не в форме, запомните, что умеренно-низкий уровень нагрузки и постоянная тренировка сердечно-сосудистой системы – значительно ниже стандартных рекомендаций, описанных здесь, – могут значительно улучшить ваше здоровье и выносливость сердечно-сосудистой системы.

Для расчета процента частоты пульса, с которым вы выполняете упражнения, вы можете использовать следующую формулу:

% частоты пульса = (220 - возраст) x %

Из формулы следует, что 70% частоты пульса 40-летнего человека будет (220 -40) x 70% или 126. Таким образом, этому человеку надо достигнуть уровня в 126 ударов в минуту, чтобы получить 70% частоты пульса.

Вся вышеприведенная информация является рекомендациями, людям с медицинскими ограничениями следует посоветоваться с лечащим врачом по этой формуле.

Когда тренироваться

Самое распространенное время для тренировок – это за час до ужина. Тренировка в конце дня предоставляет благоприятную возможность для внесения разнообразия в повседневную жизнь в конце дня и помогает забыть о дневных проблемах и заботах.

Еще одно распространенное время для тренировок – это раннее утро до начала рабочего дня. Те, кто предпочитает ранние тренировки, отмечают, что это помогает им быть более активными и энергичными на работе.

Среди факторов, которые вы должны учитывать при составлении расписания тренировок, также находятся личные предпочтения, работа и семейная ответственность, возможность выполнения упражнений и погода. Кроме того, важно планировать тренировки на время, когда вы точно знаете, что вам не придется их прервать.

Вы не должны подвергать себя усиленным тренировкам при жаркой влажной погоде или в течение 2 часов после еды. Жара и переваривание пищи сильно воздействуют на кровеносную систему, что в сочетании с нагрузкой от упражнений может вызвать двойное напряжение.

Измерение артериального давления

Проверяя частоту пульса во время тренировки, измерьте пульс в течение 5 секунд после прекращения упражнения, потому что он начинает снижаться сразу после прекращения движения. Посчитайте пульс в течение 10 секунд и умножьте его на 6, чтобы получить частоту пульса в минуту.

Ориентировочная частота пульса

Рекомендованные уровни интенсивности упражнений для здоровых взрослых людей обычно указываются в расчете на 60-85% от частоты пульса. Но если вы не в форме, запомните, что умеренно низкий уровень и постоянная тренировка сердечно-сосудистой системы – значительно ниже стандартных рекомендаций, описанных здесь – могут значительно улучшить ваше здоровье и выносливость сердечно-сосудистой системы.

Для расчета процента частоты пульса, с которым вы выполняете упражнения, вы можете использовать следующую формулу:

% частоты пульса = (220 - возраст) x %

Из формулы следует, что 70% частоты пульса 40-летнего человека будет (220-40) x 70% или 126. Таким образом, этому человеку надо достигнуть показателя в 126 ударов в минуту, чтобы получить 70% частоты пульса.

Вся вышеприведенная информация является рекомендациями, людям с медицинскими ограничениями следует проконсультироваться с лечащим врачом по поводу этой формулы.

РАЗМИНКА И УСПОКАИВАЮЩАЯ РАСТЯЖКА

При выполнении упражнений на растяжку ваши движения должны быть медленными и плавными, без прыжков и резких движений. Тянитесь пока не почувствуете легкое напряжение в мышцах, но не боль, и прервите растяжку на 20-30 секунд. Дышите медленно и ритмично. НЕ ЗАДЕРЖИВАЙТЕ дыхание. Запомните, что упражнения на растяжку нужно сделать на обе стороны тела.

1. Растяжка четырехглавой мышцы
[image: image10.emf]
Встаньте возле стены, стула или иного устойчивого предмета. Одной рукой помогайте сохранять равновесие. Согните колено и коснитесь пяткой ягодиц. Вернитесь в исходное положение и возьмитесь кончика ступни рукой с той же стороны. Удерживая внутреннюю поверхность бедер вместе, медленно тяните ступню к ягодицам, пока не почувствуете напряжение в передней части бедра. Вам не надо касаться пяткой ягодиц. Когда почувствуете напряжение, перестаньте тянуть. Коленная чашечка должна смотреть строго вниз, колени должны касаться друг друга (не позволяйте поднятому колену качаться, смотря при этом наружу).

Сделайте паузу на 20-30 секунд. Проделайте то же самое с другой ногой

2. Растяжка икр и пяточного сухожилия

[image: image11.emf]
Станьте на расстояние вытянутой руки от стены или стула, ноги на ширине плеч. Пальцы ног направлены вперед, придвигайте ногу к стулу, вытягивая другую ногу назад. Согните ногу, находящуюся ближе к стулу, держите вторую ногу прямо и положите руки на стул. Держите пятку задней ноги на земле и двигайте бедра вперед. Медленно наклонитесь вперед от щиколотки, удерживая заднюю ногу прямо пока не почувствуете напряжение в икроножных мышцах.

Сделайте паузу на 20-30 секунд. Проделайте то же самое с другой ногой.

3. Растягивание верхних мышц/трехглавой мышцы

[image: image12.emf]
Встаньте на ширину плеч, колени слегка согнуты. Поднимите одну руку над головой и согните в локте, касаясь лопатки противоположной руки рукой за головой. Коснитесь кончиками пальцев спины так низко, как сможете. Оставайтесь в таком положении. Поднимите другую руку и возьмите согнутый локоть. Медленно тянитесь, растягивая локоть. 

Сделайте паузу на 20-30 секунд. Проделайте то же самое с другой рукой.

4. Растяжка мышц спины
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Станьте на ширину плеч, слегка согнув ноги в коленях. Наклоняйте верхнюю часть тела вперед, руки расположены свободно перед телом. Плавно наклоняйтесь, согнувшись на сколько можете.

Выполните в течение 20-30 секунд. Выпрямитесь и повторите.

5. Растяжка бицепсов бедра в положении стоя

[image: image14.emf]
Станьте прямо, ноги на ширину бедер. Вытяните левую ногу перед собой и держите ступню параллельно полу. Руки слегка опираются на бедра. Согните сзади стоящую ногу и наклоняйтесь вперед, пока не почувствуете напряжение в задней части бедра. Наклон тела должен происходить в тазобедренном суставе, а не от талии. Удерживайте положение в течение 20-30 секунд, проделайте для другой ноги.

6. Растяжка мышц ягодиц, бедер и живота

[image: image15.emf]
Ложитесь на спину, бедра на полу. Согните одну ногу в колене. Плечи должны лежать на полу, руками возьмитесь за согнутое колено и тяните к себе параллельно земле. До ощущения натяжения в мышцах бедра, живота и нижнем отделе спины. Удерживайте положение в течение 20-30 секунд, проделайте для другой ноги.

7. Растяжка мышц внутренней поверхности бедра
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Сядьте на пол, согнув ноги таким образом, чтобы подошвы касались друг друга. Положите локти на колени. Наклонитесь вперед, и локтями прижимайте колени до ощущения натяжения в мышцах внутренней поверхности бедер. Удерживайте положение в течение 20-30 секунд, проделайте для другой ноги.

8. Растяжка мышц рук
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Поставьте ноги на ширину плеч, стопы параллельны, колени слегка согнуты. Руки свободно опущены вдоль туловища. Расправьте грудь, плечи отведите назад. Согните руки в локтях и сцепите руки за спиной. Медленно выпрямляйте и поднимайте руки вверх, пока не почувствуете напряжение мышц в плечах и в области грудной клетки.

Удерживайте положение в течение 20-30 секунд. Опустите руки в исходное положение и согните руки в локтях. Расцепите руки и опустите вдоль туловища.

Тренировка «Лег Мэджик» 

Необходимые упражнения и советы по технике безопасности

1. После того как вы собрали тренажер, убедитесь, что он стоит на твердой ровной поверхности, и что есть 3 метра свободного пространства вокруг.

2. Тщательно ознакомьтесь с руководством пользователя, перед тем как начать программу тренировок. Помните, что стоит точно придерживаться рекомендаций: они были разработаны с учетом соображений здоровья и безопасности для организма.

3. Выполняйте упражнения медленно с постоянным ритмом. Тренировки в быстром темпе не рекомендуются и могут повлиять на вашу безопасность и конечный результат.

4. В первое время может получиться так, что вы не сможете закончить все предлагаемые упражнения. Когда вы почувствуете усталость в мышцах или неспособность продолжать в том же темпе и с такой же эффективностью, сделайте небольшой перерыв и отдохните.

5. Ведите дневник количества повторений каждого упражнения, которое вы можете делать на первых порах. Вы будете поражены, с какой скоростью улучшаются ваши результаты. 

6. Улучшайте свои результаты постепенно. Если вы чувствуете боль или усталость после тренировок, если вы выполняете упражнения на слишком тяжелом для вас уровне. Вы можете достичь великолепных результатов при тренировках, которые заставляют вас попотеть но не вызываю болезненных ощущений или переутомления.

7. Также вы должны знать о безопасных и эффективных тренировках. Эти моменты разработаны для вашей пользы, и вы должны четко следовать им для получения максимально эффективного результата от тренировок.

8. Вы должны почувствовать результат уже после 1-2 недель тренировок. Стремитесь к достижению идеального положения тела и ощущений силы и напряжения в мышцах.

9. Всегда держитесь за рукоятку, когда становитесь и сходите с тренажера «Лег Мэджик». При несоблюдении этих рекомендаций вы можете упасть, что может повлечь за собой получение серьезных травм или окончиться летальным исходом.

10. Чтобы избежать падения тренажера «Лег Мэджик» и получения в результате этого серьезных травм, установите и используйте тренажер на устойчивой ровной поверхности, а также следуйте инструкциям по упражнениям. Несоблюдение этих инструкций может привести к получению серьезных травм или даже смерти.

Сжатие мышц внутренней поверхности бедер с тренировкой мышц рук

Это упражнение направлено на развитие приводящих мышц, как внутренней поверхности бедер, так и рук и плеч. Начинайте с исходной позиции. Выполните упражнение на сжатие мышц внутренней поверхности бедер, как описано ранее. Когда вы отпускаете рукоятку тренажера, вы можете также выполнить дополнительные упражнения по повышению тонуса мышц рук. Для тренировки бицепса опустите руки и вытяните локти. Ноги должны быть расставлены. Затем согните руки в локтях и напрягите бицепс, держа ноги вместе. Повторяйте упражнение в течение 20-30 секунд.

Для тренировки плечевого пресса согните руки в локтях и поднимите тыльную часть ладоней на уровень плеч, ноги расставлены. Затем поднимите руки над головой и тянитесь вверх, ноги вместе. Повторяйте упражнение в течение 20-30 секунд. Для выполнения упражнения на пресс трицепса согните руки в локтях и поднимайте их за спиной, держа при этом ноги вместе. Повторяйте упражнение в течение 20-30 секунд. При необходимости делайте паузы между повторениями или опять положите руки на рукоятки, если вам нужно сохранить равновесие. 
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Отжимания от пола

Это упражнение направлено на развитие мышц грудной клетки, плеч и связок плечевых частей рук. Исходное положение на коленях перед тренажером «Лег Мэджик». Поставьте руки немного вперед в положение для отжиманий и поднимите носки ног над полом. Медленно сгибайте руки, опуская туловище к полу. Во время выполнения этого упражнения спина должна быть ровной, мышцы живота напряженными. Задержитесь в нижнем положении. Затем выпрямите руки и примите исходное положение. Не выгибайте и не прогибайте нижний отдел спины во время движения. Во время движения вниз и отталкивания шея должна быть прямой. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд, делая паузы между повторениями при необходимости.[image: image20.png]



Разработка программы тренировок «Лег Мэджик».

Выбор, который вы делаете по частоте (как часто), времени (как долго) и интенсивности (с какой нагрузкой) тренировок напрямую влияет на ваш результат.

Перед тем как приступить к тренировкам на тренажере «Лег Мэджик», вы должны определить свой уровень физической подготовки. Вы можете использовать следующие рекомендации для определения уровня подготовки, но помните, что это всего лишь рекомендации. Вы должны всегда прислушиваться к своим ощущениям. Начинайте с удобного для вас уровня и повышайте нагрузку постепенно.

Начальный уровень – отсутствие опыта тренировок или отсутствие тренировок в течение долгого времени.

Средний уровень – постоянные тренировки в течение 3 или более месяцев.

Продвинутый – постоянные тренировки в течение 6 месяцев или более.

Как часто, как долго и с какой нагрузкой

Новички должны начинать постепенно и выполнять такое количество упражнений и повторов, сколько могут сделать в соответствии со своим уровнем физической подготовки и методикой

Для среднего уровня желательно выполнять тренировку «Лег Мэджик» на тренажере раз в два дня. После того как вы с легкостью и хорошей техникой окончите эту тренировку, оставаясь при этом в хорошей форме, вы можете повторить комплекс для второго подхода. При увеличении времени тренировки отводите 60 секунд на упражнение в первом подходе и 30 секунд на упражнение во втором подходе. 

Для продвинутого уровня долговременной целью должно быть выполнение тренировки «Лег Мэджик» каждый день. Для увеличения вы можете повторять выполнение упражнения в третьем подходе. При выполнении тренировки для продвинутого уровня отводите 60 секунд на упражнение в первом подходе и 30 секунд на упражнение во втором и третьем подходе. Запомните, что упражнения следует выполнять в удобном для вас темпе, и удостоверьтесь в том, что вы можете выполнить все повторения упражнений с хорошей техникой, поддерживая хорошую форму.

УПРАЖНЕНИЯ «ЛЕГ МЭДЖИК» 

Перед тем как приступить к тренировкам с тренажером «Лег Мэджик», крайне необходимо прочитать данный раздел руководства. В этом разделе описывается правильная техника и тип упражнений, которые демонстрирует Розали Браун. 

Выполняйте каждое упражнение в течение 60 секунд и выполняйте повторения каждого упражнения в правильном положении. Если вы только начинаете тренироваться, начните с 8-10 повторов на каждое упражнение на первое время, если вы чувствуете усталость в мышцах. Когда вы сможете выполнить 10 повторений на упражнение, вы можете увеличить количество повторений. В результате вы сможете разработать максимально эффективную программу тренировки с «Лег Мэджик». Для увеличения интенсивности тренировки вы можете добавлять количество подходов. Дневник тренировок на страницах 39 и 40 поможет вам совершенствоваться в легкой и эффективной форме. Используйте таблицу результатов тренировок на странице 27 для записи количества повторений, которое вы можете выполнять за каждую тренировку.

Внимание: Всегда держитесь за рукоятку, когда становитесь и сходите с тренажера «Лег Мэджик». При несоблюдении этих рекомендаций вы можете поскользнуться и упасть, что может повлечь за собой получение серьезных травм или окончиться летальным исходом.

Исходное положение 

Встаньте за тренажером «Лег Мэджик» лицом к рукояткам. Убедитесь, что обе подставки для ног находятся в центре направляющих. Положите обе руки на рукоятки и поставьте левую ногу на левую подставку для ног. Медленно перенесите вес на эту ногу и осторожно поднимите правую ногу, поставив ее на правую подставку для ног. Поставьте ноги на равное расстояние от центральной рамы и убедитесь, что удерживаете равновесие. Примите прямое ровное положение туловища, положив руки на рукоятки. Не наклоняйтесь вперед и не нажимайте руками на рукоятки. Эта позиция и является исходной для многих упражнений в программе тренировок «Лег Мэджик».
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Перекаты назад

Это упражнение направлено на тренировку мышц живота. Начните с положения сидя на полу перед тренажером. Слегка согните колени и поставьте пятки на пол. Слегка отклонитесь назад, спина при этом должна оставаться прямой. Вытяните руки вперед, чтобы уравновесить наклоненной туловище. Медленно прогибайте позвоночник и перекатите нижний отдел спины на пол. Удерживайте пятки на полу, мышцы живота должны быть напряжены. Задержитесь в нижнем положении. Затем распрямите позвоночник и вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд. Для дополнительной помощи руки могут находиться за бедрами для поддержки.[image: image22.png]



Поднятие бедра

Цель данного упражнения – тренировка ягодичных мышц и задней части бедра. Ложитесь на спину на пол перед тренажером «Лег Мэджик». Согните колени под углом в 90 градусов и поставьте ступни на ширину бедер. Положите руки на пол по обеим сторонам туловища. Напрягите ягодичные мышцы и медленно поднимайте бедра, пока они не окажутся на одной линии с коленями и плечами. Задержитесь в верхнем положении. Затем медленно вернитесь в исходное положение. Упритесь плечами в пол и не переносите вес на заднюю часть шеи. Выполняйте упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.
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Напряжение и удерживание мышц внутренней поверхности бедра.

Это упражнение рассчитано на тренировку приводящих мышц внутренней поверхности бедра. Станьте в исходное положение, описанное выше. Слегка согните колени и удерживайте это положение в течение всего упражнения. Медленно раздвиньте ноги, пока не почувствуете, что касаетесь внутренней стороны внешних упоров направляющие. Медленными и размеренными движениями совместите обе ноги, пока платформы для ног не коснутся внутренних упоров направляющих. Напрягите мышцы внутренней поверхности бедер на 1-2 секунды. Затем снова раздвиньте ноги в широкое положение. Выполняйте упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями. Сохраняйте это положение и избегайте нанесения ударов платформами для ног по внешним или внутренним упорам.
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V-образное положение туловища с постукиванием ступнями 

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц живота и мускулатуры нижнего отдела спины. Примите положение, сидя на полу перед тренажером «Лег Мэджик». Слегка согните ноги в коленях, пятки при этом должны оставаться на полу. Отклонитесь назад на 45 градусов, спина прямая. Вытяните руки вперед, чтобы уравновесить v-образное положение туловища. Оставаясь в V-образном положении, приподнимите одну ногу над полом. Опустите ступню, слегка постукивая и одновременно приподнимая вторую другую ступню. Чередуйте ноги в течение 60 секунд. При необходимости можете сесть прямо и сделать паузу между повторами. Если возникла необходимость в дополнительной опоре, вы можете держать руки на бедрах. 
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Напряжение мышц внутренней поверхности бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц внутренней поверхности бедер. Примите исходное положение. Слегка согните колени и сохраняйте это положение все время, пока вы выполняете упражнение. Медленно расставляйте ноги, пока не почувствуете, что они касаются внешних упоров направляющих. Медленными и контролируемыми движениями сдвигайте ноги, пока подставки для ног не коснутся внутренних упоров направляющих. Повторяйте эти движения на сведение и разведение ног в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между «Лег Мэджик». Сохраняйте это положение и избегайте нанесения ударов платформ для ног по внешним или внутренним упорам направляющих.
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Повторение выпадов

Данное упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, боком к нему. Ступни должны быть параллельно внешней стороне направляющих. Положите руку, которая находится со стороны тренажера на его ручку. Медленно сделайте шаг назад, при этом одна нога остается в положении в выпаде. Слегка согните колени, пятка ноги сзади должна при этом приподняться над полом. Колено ноги спереди должно быть строго над щиколоткой и перпендикулярно пальцам на ногах. Задержитесь в самом низком положении этого движения. Затем оттолкнитесь ногой сзади и перейдите в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд, каждый раз делая шаг назад той же ногой. При необходимости делайте паузы между повторениями. После выполнения всех повторений с одной стороны, поменяйте ногу и повторяйте упражнение в течение 60 секунд на другую ногу.
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Импульсная тренировка мышц внутренней поверхности бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку приводящих мышц. Перейдите в исходное положение, подставки для ног должны быть в центре направляющих. Слегка согните колени и удерживайте такое положение все время, пока вы выполняете упражнение. Медленными и контролируемыми движениями сводите ноги вместе, пока подставки для ног не коснутся нутренних упоров направляющих. Задержитесь в этом положении. При разведении ног не позволяйте подставкам для ног передвинуться за центр направляющих. Повторите это пульсирующее движение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.
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Повторяющиеся приседания

Это упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, лицом к нему. Ноги должны быть на ширине бедер, пальцы ног направлены вперед. Положите руки на ручки тренажера. Медленно сгибайте туловище в тазобедренном суставе и коленях, чтобы ваши бедра были почти параллельны полу. Задержитесь в нижнем положении. Затем выпрямляйте ноги и возвращайтесь в исходное положение. Спина должна быть ровной, держите голову прямо и смотрите перед собой. Не позволяйте коленям уходить вперед за пальцы ног. Повторите это 
упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.[image: image29.png]



Напряжение мышц внешней поверхности верхней и нижней части бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц отводящих мышц внешней поверхности верхней и нижней части бедра. Примите исходное положение, подставки для ног должны быть в центре направляющих. Слегка согните колени и удерживайте это положение все время, пока вы выполняете упражнение. Медленными и контролируемыми движениями разводите ноги, пока не почувствуете, что подставки для ног почти касаются внешних упоров направляющих. Задержитесь в этом положении. Затем сдвигайте ноги, но не позволяйте платформам передвинуться за центр направляющих. Повторяйте эти пульсирующие движения в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.
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Выпады на месте

Данное упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, повернувшись к нему боком. Положите руку, которая находится со стороны тренажера на его ручку. Медленно сделайте шаг назад, при этом одна нога остается в положении в выпаде. Слегка согните колени, пятка ноги сзади должна при этом приподняться над полом. Согните колени в глубоком выпаде и опустите туловище, пока передняя часть бедра не будет параллельна полу. Колено ноги спереди должно быть строго над щиколоткой и перпендикулярно пальцам на ногах. Задержитесь в самом низком положении этого движения. Затем медленно выпрямите ноги и вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд, каждый раз делая шаг назад той же ногой. При необходимости делайте паузы между повторениями. После выполнения всех повторов с одной стороны, поменяйте ногу и повторите упражнение в течение 60 секунд на другую ногу.
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