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Водный баланс
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Питание

НЕ ИГНОРИРУЙ СИГНАЛЫ ТЕЛА,  
ПРОГОЛОДАЛСЯ — ПОЕШЬ!
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НЕ ПРОПУСКАЙ ЗАВТРАК —  
БЕЗ НЕГО БУДЕШЬ ЧУВСТВОВАТЬ  

УСТАЛОСТЬ И СЛАБОСТЬ.
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Привычки
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Спорт

ТВ
О

Я
 С

и
ла



10

ДОМАШНИЕ тренировки 
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ПРИСЕДАНИЯ И ОТЖИМАНИЯ
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«Кошка» — УПРАЖНЕНИЕ  
ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШЦ СПИНЫ И ЖИВОТА
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УПРАЖНЕНИЯ НА пресс

1

1

2

2

3 4



12

«Планка» — СУПЕРЭФФЕКТИВНОЕ УПРАЖНЕНИЕ,  
В КОТОРОМ ЗАДЕЙСТВОВАНЫ ВСЕ ГРУППЫ МЫШЦ

ИСПОЛЬЗУЙ  
ЛЁГКИЕ ГАНТЕЛИ  

И ШТАНГИ.

Силовая нагрузка
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Танцы

Кардионагрузка
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