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О том, как делать гимнастику с медболом, чи-
тателям «ВП» рассказывает Анастасия ГОЛОВА-
ТАЯ (на фото), инструктор тренажерного зала.

— Медбол — это очень полезное изобрете-
ние. Упражнения с медболом позволяют нагру-
зить наши мышцы в щадящем режиме, дать пол-
ноценную работу суставам, не перерастягивая
связки. Есть варианты упражнений, которые
могут использоваться для набора мышечной
массы, есть и для похудения. В любом случае с
помощью медбола можно развить силу, лов-
кость, скорость движений и координацию.

Отмечу, что занятия с медболом широко ис-
пользуются в программах реабилитации после
операций (особенно при повреждениях опор-
но-двигательного аппарата).

ОБЩЕУКРЕПЛЯЮЩИЙ
КОМПЛЕКС

Рекомендации:
1. Упражнения следует выполнять не торо-

пясь, стараясь максимально прочувствовать ра-
бочие мышцы.

2.  Количество повторений в каждом упраж-
нении 12 — 15, отдых между упражнениями
2 — 5 минут. Это в идеале. Но каждый начи-
нает выполнять упражнения в своем темпе,
не перегружаясь.

3. Начинающим лучше купить мяч с неболь-
шим весом.

4. Перед началом занятий желательно сде-
лать небольшую разминку (или хотя бы похо-
дить по комнате в быстром темпе). Во время
разминки суставы, связки, мышцы обогащают-
ся кровью и кислородом. Разминка подготавли-
вает организм к более серьезным нагрузкам, ми-
нимизирует риск растяжений и травм.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
К ЗАНЯТИЯМ

1. Повышенная температура.
2. Плохое самочувствие, обострение хрони-

ческих недугов, воспалительные заболевания.
3. После недавних по времени травм, опе-

раций — только по рекомендации лечащего
врача.

4. Людям, страдающим хроническими неду-
гами, допустимость нагрузок нужно обсудить с
врачом.

5. При беременности — с большой осторож-
ностью, только под контролем врача.

6. Онкологические недуги.

Гимнастика с медболом:
просто и полезно

ВЫПОЛНЯТЬ ЭТИ УПРАЖНЕНИЯ
МОЖНО И В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ,

И ДОМА, И НА УЛИЦЕ
Вы не знаете, что такое медбол? Это медицинский мяч из плотной резины,
благодаря чему он имеет несколько скользкую поверхность. Такой мяч напол-
нен, как правило, песком, иногда опилками, гелем или другими тяжелыми ма-
териалами. Вес мяча варьируется от 1 до 10 кг. Этим спортивным снарядом
могут пользоваться как профессиональные спортсмены, так и люди, не имею-
щие специальной подготовки. Мяч подходит как для подростков, так и для
взрослых и пожилых людей.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

1. Для начала — упражнение «Восьмер-
ка» с мячом через присед.

ИП: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в ру-
ках над головой.

Ваша задача совместить приседания с дви-
жением рук, траектория которых напоми-
нает цифру 8. Медленно приседая, скрутите
корпус в сторону и опустите мяч по диагона-
ли к бедру. Затем, выпрямляя ноги, подни-
мите мяч вверх и, не останавливаясь, вы-
полните приседание, скручиваясь и опуская
мяч в другую сторону.

Внимание! Следите за тем, чтобы коле-
ни не выходили за уровень носка, и не ок-
ругляйте спину.

2. Подъем мяча перед собой и переда-
ча из одной руки в другую.

ИП: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в ру-
ках у бедер.

Поднимите руки с мячом до уровня груди
и задержитесь на 1 — 2 секунды, затем под-
нимите мяч над головой. Затем переложите
мяч в одну руку и медленно опустите ее в
сторону до параллели с полом, держа руку
немного согнутой в локте. Поднимите руку
над головой, переложите мяч в другую и сно-

ва опустите до параллели.
Затем вернитесь в ИП.

Не забывайте: спина пря-
мая, руки согнуты в локтях.

3. Наклон корпуса вперед + подъем
мяча в наклоне.

ИП: стоя, мяч в руках у бедер, ноги
вместе.

Отводя таз назад и сохраняя спину
прямой, согните ноги в коленях и накло-
ните корпус вперед, опуская мяч до уров-
ня голеней. Из этого положения подни-
мите руки над головой и задержитесь на
несколько секунд. Вернитесь в ИП.

Это довольно тяжелое упражнение,
держите спину прямой и не опускайте
подбородок к груди. В идеале ваши руки
и спина должны составлять одну линию.

4. Приседания с мячом.
ИП: стоя, ноги на шири-

не плеч или чуть шире, мяч в
руках у бедер.

Отводя таз назад и сгибая
ноги в коленях, приседайте
до параллели с полом. Вер-
нитесь в ИП.

Для увеличения нагрузки
одновременно с приседани-
ем поднимите мяч до уровня
груди или над головой.


