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		Ръцете често са проблемна област за жените. Е, не колкото коремчето и дупето, но и те често ни карат да се чувстваме недоволни от визията си.

Експертите по женска красота твърдят, че имало две части на тялото, по които най-добре можело да се познае възрастта на една жена – шията и ръцете й.

Не всички обаче сме родени с изящни, дълги и слаби крайници. За да имаме красиви ръце, трябва да се потрудим за тях. Фитнесът е страхотен спорт, но за много хора атмосферата в залата е скучна и тренировките досадни.

Ако все пак искате да постигнете красиви горни крайници с малко усилие, но с постоянство, можете да го направите с помощта на само едно просто йога упражнение.
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1. Легнете по корем, подпрете се на предмишниците си и се надигнете на тях. Дръжте главата изправена. Краката трябва да са изпънати и допрени един до друг.
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2. От тази поза стъпете на пръстите на краката си и се надигнете. Тялото ви трябва да е почти успоредно на пода. Главата остава изправена и гледате напред.

 

 

 

[image: ]

 

 

 

3. Сега надигнете седалището, ползвайки опората на ръцете и краката, докато тялото ви образува приблизително прав ъгъл.

 

 

[image: ]

 

 

 

4. Сега изпънете ръцете в лактите, стремете се гърбът да остане прав. Опората ви трябва да остане само на длани и стъпала.
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5. В последната и най-трудна част трябва плавно да спускате ханша си и същевременно да изтласквате главата напред, докато достигнете поза „Г“, ползвайки ръцете за основна опора.
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			От известно време всички луднаха по пилатес. » Прочети
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			14.09.2012 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ако само сте чували за благотворното влияние на йогата върху организма и душата, но никога не сте се осмелявали  (или просто нямате време) да посетите курс по йога, ето нещо, което е важно да знаете – да дишате „активно“.
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			5 минути спринт са по-ефективни от 90 минути джогинг

			24.07.2012 (Коментари: 0) 

			Кратките интензивни упражнения са по-полезни от дългите сесии във фитнес залата, показва ново изследване на учени от Университета в Манчестър.
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			Аеробика за по-добра памет

			23.07.2012 (Коментари: 0) 

			Аеробиката подобрява паметта и възможността да се концентрирате и да разрешавате възникнали конфликти, установили канадски учени, предаде БГНЕС.
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