
Комплекс статических (изометрических) упражнений 

 

1. Поднятие себя 

Не важно, на чѐм вы сидите, будь то обычный стул либо дорогое кресло начальника 

– возьмитесь двумя руками за сиденье и постепенно старайтесь поднять его вверх. 

При этом работают трапециевидные мышцы и бицепсы. 

 

2. Вдавливание сиденья 

Опять же, возьмитесь за сиденье. Но теперь старайтесь вдавить его вниз. При этом 

корпус будет приподниматься, поэтому нужно завести ноги под сиденье. Теперь 

напрягаются трицепсы, дельты и мышцы груди. 

 

3. Поднятие стола 

Расположив руки под столешницей, старайтесь еѐ приподнять. При этом в основном 

работают бицепсы. 

 

4. Сведение коленей 

Расположите руки по бокам коленей. Руками старайтесь свести колени вместе, а 

ногами противодействуйте силе рук. Тренируются руки, грудь и разводящие мышцы 

ног. 

 

5. Разведение коленей 

Руки снова лежат на коленях, но уже изнутри. Старайтесь развести руками колени, а 

усилием ног препятствуйте этому. Тренируются трицепсы, широчайшие, 

трапециевидные мышцы, задние пучки дельт и приводящие мышцы ног. 

 

6. Борьба ладоней в горизонтали 

Опустите полусогнутые руки ниже стола, сведя ладони. Сначала ладонью одной 

руки давите на другую, которая ей противодействует. Потом наоборот. Работают 

мышцы груди и рук. 

 

7. Борьба ладоней в вертикали 

Положите ладони полусогнутых рук друг на друга ниже уровня стола. Одной 

ладонью давите вниз, другой вверх. Затем поменяйте ролями ладони. Тренируются 

бицепсы и трицепсы. 

 

8. Разрыв сцепки 

Сцепите ладони пальцами и старайтесь разорвать сцепку – развести руки в стороны. 

При этом тренируются трицепсы, дельты, трапеции и предплечья. 

 

 

 


