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Аннотация
Как проверить пространство опоры хранение и доступность

инвентаря. Сергей Орлов предлагает практический порядок
действий, разбирает типичные ситуации и помогает составить
собственный рабочий лист. Короткий гайд для взрослых
любителей силовых тренировок. Примеры служат для
организации занятий и не заменяют обучение технике или
персональные медицинские рекомендации. Внутри — две
авторские учебные схемы.
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Короткое практическое руководство для взрослых. Учеб-

ные примеры и рабочие листы помогают организовать за-
нятия; они не являются персональными назначениями или
проверенной клинической методикой. Материал не заменя-
ет медицинскую помощь и обучение технике.
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Начните с движений а не покупок

 
Тренировочное место должно позволять безопасно вы-

полнять выбранные движения. Сначала перечислите знако-
мые упражнения и их требования: положение стоя или лё-
жа, пространство для рук, допустимая опора и способ разме-
стить инвентарь. Затем оцените комнату. Красивый уголок,
в котором нельзя свободно двигаться, не решает задачу.

Этот гайд посвящён организации пространства. Он не
подтверждает прочность мебели, несущую способность сте-
ны или безопасность конкретного оборудования. Такие во-
просы определяются инструкцией изготовителя и подходя-
щим специалистом. Не сверлите крепления и не используйте
случайную дверную ручку как тренировочную точку только
по общему совету из книги.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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