
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.hadu-force.com 
 

Базовые упражнения 
на гидравлических тренажерах 

Hadu-Force 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
БАБОЧКА 

глубокая 
растяжка 

маятник 
 

бабочка 
классическая 

растяжка 
 вправо 

растяжка 
 влево 

бабочка  
сидя 



        
 
 
 
 
 
 
 
        
 
  
 
 
 
 
 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 

 
 
 
 

 
ДУГА СВЕРХУ 

тяга  
к груди 

сведение 
под грудью 

тяга  
за голову 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

   
 
    
 
 
 

       
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ДУГА СНИЗУ 

тяга  
становая 

тяга  
руками 

Самсон 
 

бицепс -  
трицепс 

сведение  
рук 

стоя 

сведение  
рук 

сидя 



    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 ШТУРВАЛ 

широкий 
 руль 

Одной рукой 

спортивный 
 руль 

армрестлинг 

бицепс-
трицепс 

ротация  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 БРУСЬЯ 

брусья 
поочерёдно 

удар 
снизу 

гантели 
сидя 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ГАНТЕЛИ 

гантели 
стоя 

орбитрек 

гантели 
одной рукой 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

 
ГДРАВЛИЧЕСКИЙ СТУЛ 

ротация 

 
ТРЕНАЖЁР ДЛЯ НОГ 

сгибание-
разгибание 

Видеоролики с упражнениями можно посмотреть на сайте 
www.hadu-force.com 

 

zviad.arabuli@gmail.com                          +38 (067)230-95-39 
 


