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Комплекс упражнений с жимфлекстором  

на все группы мышц. 

 

 
  

 
  

Для укрепления грудной мышцы нужны три вещи: концентрация, контроль и сокращения.  
Во время занятий надо полностью сконцентрироваться на прорабатываемой мышце.  

Следите за амплитудой и скоростью движений – чем медленнее вы все делаете, тем больше  
мышечных волокон задействуется. И, наконец, чем сильнее вы сокращаете мышцы,  
тем больше будет эффект от упражнений.  

Каждое упражнение рекомендуется выполнять 10-15 раз по 2-3 повтора. 
 

 
 

 
Форма  
тренажера 
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