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П р о г у л я н к а  б у д е  л е г ш о ю 
Програма домашніх фізичних вправ для набуття сили і рівноваги

Робіть рухи спокійно.
Підтримуйте правильну виправу і обов’язково  
дихайте під час рухів. 
Робіть невелику перерву між кожною серією  
рухів.

Покращте програму, використовуючи   
тренувальні захоплення на липучках для м’язів  
вагою від 1 до 3 кг. на щиколотках, починаючи 
з легкої ваги. 
Повторюйте програму щодня.

1. Сядьте на стілець з прямою спиною. 
По черзі витягніть праву і ліву ноги прямо 
в спокійному темпі. Повторіть рух 10-15 разів. 
Зробіть перерву і повторіть те ж саме. 

2. Встаньте боком до спинки стільця 
або столу і візьміться за опору. 
Піднімайте по черзі праве і ліве коліна. 
Повторіть 10-15 разів обома ногами. 
Зробіть перерву і повторіть те ж саме.1
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3a.  Встаньте у положення невеликої промежини. 
Отримайте опору від спинки стільця або столу. 
По черзі відведіть ліву і праву ногу з прямим коліном 
прямо назад і опустіть. Повторіть рух обома ногами 
10-15 разів. Зробіть перерву і повторіть те саме. 3
3b.  Встаньте у положення невеликої промежини. 
Отримайте опору від спинки стільця чи столу. 
По черзі відведіть праву ногу і ліву ногу в бік і 
поверніть назад. Повторіть 10-15 разів обома 
ногами. Зробіть перерву і повторіть те саме.

4. Встаньте і візьміться за 
опору. Спокійно підніміться 
на носочки і опустіться 
10-15 разів. Зробіть перерву. 
Потрясіть ногами. Зробіть 
те ж саме ще раз. 
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5. Поставте стілець до стіни. Підійдіть до 
переднього краю стільця. Нахиліться вперед 
і встаньте. Повторіть рух від 10 до 15 разів, 
зробіть перерву і повторіть те ж саме.
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креслення: Krista Jännäri



Позначте час занять гімнастикою в щоденнику. Це дозволить вам стежити за регулярністю 
вашої гімнастики. Ходьба сходами також є гарною вправою. 

Завдяки регулярним тренуванням розвиваються сила і рівновага м’язів 
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Ім’я і прізвище ..............................................................................................................................................................................

Ви можете знайти більше вправ для набуття сили та рівноваги на веб-сайті Voitas.fi.

https://www.voitas.fi



