
Ягодицы

Почему не работают? 


Как «включить»?  

Можно ли изменить форму?




План вебинара

1. Взаимосвязи

2. Анатомия 
3. Иннервация ягодиц 
4. Частые ошибки 
5. 3 плоскости БЯМ 
6. 3 режима работы мышц 
7. Признаки неработающих ягодиц 
8. А кто тогда работет вместо них? 
9. Мой кей
 Опасный «лёгкий способ
 Причины проблем с ягодицам
 Почему ягодицы разные
 Как сделать попу круглой
 Как подтянуть попу
 Чек лист «ЯГОДИЦЫ»





ЭТО НЕ ТОЛЬКО ПРО КРАСОТУ!

Развитые 
ягодицы =
 Здоровье




=






П Л О С К О С Т И  Д В И Ж Е Н И Я

САГГИТАЛЬНАЯ

(СГИБАНИЕ/РАЗГИБАНИЕ)

ФРОНТАЛЬНАЯ

(ОВТЕДЕНИЕ/ПРИВЕДЕНИЕ)

ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ

(СУПИНАЦИЯ/ПРОНАЦИЯ)


