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� Â ýòîé ïîçèöèè íàïðÿãèòå
ÿãîäèöû è âòÿíèòå æèâîò.

� Èñïîëüçóÿ ñèëó ýòèõ
ìûøö, ïîñòåïåííî ðàçâî-
ðà÷èâàéòåñü, ïîçâîíîê çà
ïîçâîíêîì, â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå (ãîëîâà äîëæ-
íà ïîäíÿòüñÿ ïîñëåäíåé).
Íå ïûòàéòåñü ïîäíÿòüñÿ
âûøå ãîðèçîíòàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ.

� ×òîáû îïÿòü íàêëîíèòü-
ñÿ, îïóñòèòå âíèç ãîëîâó
è ñäåëàéòå òî æå ñàìîå
â îáðàòíîé ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè.

� Íåíàäîëãî çàäåðæèòåñü
â íèæíåé òî÷êå äâèæå-
íèÿ, ïîëíîñòüþ ðàññëà-
áèâøèñü.

� Ïîâòîðèòå 10 ðàç.
� Íà ñëåäóþùåì ýòàïå

óâåëè÷üòå ðû÷àã è óñëîæ-
íèòå óïðàæíåíèå, ïåðå-
ïëåòÿ ïàëüöû íà çàòûëêå
è øèðîêî ðàçâåäÿ ëîêòè.

� Ðàçâîðà÷èâàéòåñü òîëü-
êî äî ãîðèçîíòàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ, íå âûøå.

� Ìîæíî âûïîëíèòü 6 íà-
êëîíîâ ñ ðóêàìè íà çà-
òûëêå, à ïîòîì îïÿòü
ñëîæèòü ðóêè íà ãðóäè è
ñäåëàòü åùå ñòîëüêî æå.

Ðèñ. 7.14. Íàêëîíû êîðïóñà ñ
êðàÿ ñòîëà
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Ðèñ. 1. Òóãîïîäâèæíûé ïîçâîíî÷íûé
ñåãìåíò íàïîìèíàåò çàåâøåå çâåíî
â âåëîñèïåäíîé öåïè

óïëîùåííûé
äèñê

Ðèñ. 2. Äåãåíåðàòèâíûå èçìåíåíèÿ ïðè àð-
òðîïàòèè äóãîîòðîñò÷àòîãî ñóñòàâà

êîñòü äóãîîòðîñò÷àòîãî
ñóñòàâà óâåëè÷èëàñü
â îáúåìå

äèñê ñòàë òîíüøå
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