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Призначення: комплексна реабілітація та 
функціональне відновлення всіх систем організму у 
польових умовах під час бойових дій, в умовах 
обмеженого простору, після маршів або переходів. 

Описані вправи виконуються здебільшого у 
положенні стоячи. Але більшість з них можна 
виконувати також сидячи або лежачи. З усіх вправ 
можна обрати тільки ті, виконання яких технічно 
можливе у конкретних умовах. 

Якщо дозволяють обставини і час, то можна 
виконувати більшу кількість вправ, ніж 
рекомендовано нижче. 

Важливо зрозуміти, що гімнастика хаду -  це 
силове тренування. У силовому режимі організм не 
зможе працювати щодня - потрібен час на 
відновлення. Тому, при щоденній практиці 
рекомендовано використовувати максимальне 
напруження м'язів два-три рази на тиждень. Поза 
цим напружувати м'язи на 60% або 80% залежно 
від відчуттів. 

Для повноцінного відновлення після маршу 
рекомендується спочатку виконати комплекс і 
тільки потім -  відпочити. 

Радимо щодня виконувати вправи для обличчя 
і кисті, адже вони активують роботу головного 
мозку. 

Це особливо важливо при тривалому 
перебуванні у малорухливому стані. 
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Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 

Ранкова гімнастика. 13-15 хв. 
 

2, 3, 4, 5, 6, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 
21, 22, 23, 24, 25, 28, 29, 30, 31 
 
Силове тренування. 25-30 хв. 
 
Два-три рази на тиждень увесь комплекс. 
 
Реабілітація після маршу. 5-7 хв. 
 
1, 2, 3, 5, 9, 10, 14, 15, 16, 18, 21, 22, 23, 
24, 28, 29, 31 

Вправи сидячи. 
 
Всі вправи зі знаком    

Вправи лежачи. 
 
Всі вправи зі знаком 

Антистрес. 3-4 хв. 
 
2, 5, 6, 7, 8, 21 
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Який основний принцип будь-якого 
тренування? М'яз опирається зовнішньому впливу. 
Це може бути вага обтяження, власна вага 
людини, упор або дія з боку іншої людини. 
Головне, що м’язу опираєтьс щось ззовні. 

Розглянемо схему. Рука зігнута у лікті і на 
долоні лежить вантаж вагою 10кг. Згідно з 
правилом важеля м'яз-біцепс, чинить опір 
обтяження, розвине зусилля у 100кг. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Відповідно, ліктьовий суглоб (позначений синім 

пунктиром) і плечова кістка будуть відчувати 
здавлююче зусилля у 90кг. Якщо організм мав 
запас міцності суглоба і кістки більше цього, 

 

100кГ 

90кГ 10кГ 

10кГ 
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значення, то він неминуче позбавиться цього 
надлишку. Цей закон виконується завжди і 
невблаганно. 

Але природа влаштована так, що кожному 
м'язу, який виконує дію, відповідає м'яз, що 
виконує протилежну дію. Можна назвати ці пари як 
згинач-розгинач, агоніст-антагоніст. 

Тренування Хаду використовує цей фактор. 
М'яз пручається НЕ навантаженню ззовні,  
а протилежному м'язу. М'язи антагоністи тренують 
одне одного. Розглянемо схему. 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
 

Та сама людина, але тепер він просто 
напружив максимально руку, зігнуту у лікті. Біцепс і 
трицепс пручаються одне одному і напружені 
одночасно. Силу біцепсу ми вже знаємо з 
минулого схеми - 100кг. Відповідно, трицепс також 
розвине зусилля у 100кг. У підсумку суглоб і 
плечова кістка відчують навантаження у 200кг.  

100кГ 100кГ 

200кГ 
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У попередньому випадку, при використанні 
зовнішнього навантаження було всього 90кг.  
Це означає, що в результаті регулярних занять 
Хаду у людини формується кістковийі суглобний 
каркас з подвоєним запасом міцності. 

Подвійне навантаження на суглоби і кістки -  
це не єдиний ефект Хаду.  

 
 
 
 
 

 
 
  

 
 

Аби забезпечити роботу подвоєної 
мускулаторної маси потрібно: вдвічі більше крові, 
кисню, поживних речовин, гормонів тощо. Тобто, 
обмін речовин повинен працювати вдвічі більше, 
аби прогодувати таку масу м'язів. Крім того, 
нервовій системі також доведеться працювати 
більше. У підсумку, займаючись Хаду, ми 
розвиваємо в організмі подвійний запас міцності 
усіх функціональних систем: опорно-рухового 
апарату, обміну речовин, нервової системи.  
 
 

2 м’язи  

 

1 м’яз  

Класичний 
спосіб 

ХАДУ 
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Вправи  

№                                                                  стр. 

1. Стійка штангіста                                        

2. Долоні у землю                                         

3. Жим штанги від грудей                             

4. Кільце                                                         

5. Розведення                                                

6. Диба ‘‘вертикально’’                                  

7. Диба у нахилі                                             

8. Еспандер                                                                                             

9. Ростягнення ‘‘загривку’                            

10. Хода мавпи                                            

11. Обертання тазом                                     

12. Втягування живота                                                            

13. Втягування очеревини                             

14. Обертання плечима вперед / назад       

15. Шия вліво – вправо                                 

16. Шия вгору -  вниз     

10 

12 

14 

16 

18 

20 

22 

24 

26 

28 

30 

32 

34 

36 

38 

40 
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№                                                                   стр.                           

17. Колобок                                                    

18. Динозаврик                                              

19. Обличчя                                                     

20. Очі                                                              

21. Жабенятко                                               

22. Античний танок                                        

23. Закручуємо дві руки                               

24. Жим на біцепс                                           

25. Біцепс за голову                                    

26. Два горнятка                                          

27. Дві лелеки                                              

28. Лижник                                                     

29. Обертання кистями                                 

30. Широкий хват                                            

31. Ластівка                                                     

32. Розгинання в коліні                               

33. Тиснути п'ятою                                     

42 

44 

46 

47 

48 

50 

52 

54 

56 

58 

59 

60 

62 

63 

64 

66 

67  
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1. Стійка штангіста. 8 разів. 
 

Ноги ширше плечей. Стопи паралельні. Нашу 
поставу сформували тривалі піші переходи в 
давнину. Але єдиним правильним положенням 
стоп при ходінні є паралельне положення. 

При цьому тулуб мінімально розгойдується з 
боку в бік. З точки зору біомеханіки, така хода дуже 
ефективна і економічна. 

Але ми з людей прямоходячих перетворилися 
на людей прямостоячих. Тому, більшість з нас 
ставлять стопи п'ятами всередину і носки ніг 
назовні. Стояти можна, але ходити і бігати 
незручно. 

Стопи паралельно. Зробили видих. 
Зсутулившись (фото 1). Підібрали куприк-хвіст. 
Голова прямо. Плечі опущені. Руки висять між 
колінами. Ноги трохи зігнуті в колінах. Присідати не 
треба! Трохи підсісти, як зображено на фото 1. 
М'язи черевного преса напружені або підтягнуті. 

На вдиху трохи підводимось (фото 2 і 3), 
прогинаємось плавно і розкриваємо грудну клітину. 
У кінцевій точці спина прогнута, груди розгорнуті, 
лопатки з'єднуються. Голова прямо. Важливо 
відчути прогин у попереку, аби розворушити 
поперековий відділ хребта. 

У крайніх положеннях (фото 1 і 4) хребет 
схожий на дугу. Дихання глибоке і рівне. Вдих 
носом, видих ротом. Категорично не можна 
замикати повітря і тужитися! 

Видих у зворотній послідовності 4-3-2-1. 

Можна 
сидячи 
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Руки просто висять.  
Напружені м’язи 
черевного пресу 

 

Стійка штангіста 
 

Увага на вигин хребта в 
початковій і кінцевій 

точці руху 

4 

3 
2 

1 



 

12 

2. Долоні в землю. 8 разів.. 
 

Початкове положення, як в попередній вправі. 
До роботи попереку додається грудний відділ і 
руки. 

На видиху (фото 1) скручуємося і з силою 
вдавлюємо долоні в землю. Голову не опускати. 
Під час видиху розтягується поперек, а також 
тягнуться м'язи трапеції і грудний відділ хребта. 
М'язи грудей напружені. 

На вдиху виконуємо легкий присід і відводимо 
лікті назад як у карате (фото 4). Всі вправи 
виконуємо уповільнено і, обов'язково, з напругою. 
Прогин у попереку максимальний. Долоні 
дивляться в небо, торкаючись ребер. Голова 
прямо! 

Якщо дивитися у профіль, то в крайніх 
положеннях хребет нагадує дугу, вигнуту в один, 
або в інший бік. 

Дихання глибоке і рівне без ривків. 
Натужуватися не можна категорично! Перед 
видихом підтискати. 

Дуже важливо розуміти, що весь 
реабілітаційний і розвиваючий ефект Хаду 
обумовлено роботою протилежних м'язів. Тому, 
м'язи треба напружувати. Це необхідно, аби 
суглоби і міжхребетні диски отримали розвиваюче 
навантаження у всіх фазах руху. Від цього вони 
будуть зміцнюватися і потовщуватись. 
 

Можна 
сидячи 
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Руки напружені і 
тягнуться донизу 
разом з плечима 

Голова  
прямо! 

Долоні в землю 

Лікті 
тягнемо 
назад 

Хребет згинається в 
обидва боки 

4 

3 
2 

1 
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 3. Жим штанги від грудей. 8 разів. 
 

Стопи паралельно. Голова прямо. 
Поперековий відділ працює так, як і раніше. М'язи 
преса підтягнуті і напружені. У цій вправі 
змінюється тільки рух рук. Тепер ми працюємо з 
уявною штангою. Можливо, якась проблема 
ускладнить виконання вправи. Тим не менш, треба 
прикласти зусиль, потрібна максимальна 
амплітуда. 

На фото 1 стан повного видиху. Тягнемося 
руками й плечима вперед. Неначе хочемо 
дотягнутися і взятися за гриф штанги. Пальці в 
кулак не стискаємо. Уявімо, що тримаємо гриф від 
штанги. Тобто, напівзігнуті пальці напружені. 

На вдиху (фото 2) починаємо тягнути штангу на 
себе. Штанга рухається по лінії обрію. Відстань між 
долонями не змінюється. Адже долонями по грифу 
не поковзаєш! 

В крайньому положенні (фото 3) вдих 
закінчений. Грудна клітина повністю відкрита. 
Спина максимально прогнута. Штангу тримаємо на 
рівні шиї. Руки напружені. Прес підтягнутий. Можна 
зробити невелику в 1-2 секунди паузу і потім 
почати видих. 

Видих губами. Руки тиснуть штангу по 
горизонталі і, обов'язково, з силою. Можна уявити, 
що своїм видихом ви дмухаєте штангу від себе  

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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Хребет, як і раніше 
тягнеться в обидва боки 

Жим від грудей 

Руки напружені 
  і тягнуться вперед 
разом з лопатками 

Голова  
прямо! 

1 

2 

3 
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4. Кільце. 8 разів. 
 

Ноги, як вже звично, трохи ширше плечей, 
стопи паралельно. Поперековий відділ працює як в 
попередніх вправах. Прес підтягнутий. Додається 
силова розтяжка плечового поясу. 

Руки, плечі і лопатки тягнуться вперед. Долоні 
торкаються тильною стороною. Уявляємо, що в 
руках гумове кільце, яке ми будемо розтягувати 
зсередини. 

На вдиху (фото 2 і 3) розтягуємо кільце перед 
обличчям. Воно чинить опір, тому доводиться 
сильно напружуватися, щоб його розтягнути. 
Зверніть увагу, що в кінцевій точці (фото 4) 
зап'ястки торкаються скронь. Важливе положення 
ліктів - вони тягнуться назад. 

На видиху повертаємося у вихідне положення, 
ніби-то збираємося пірнути. Руки напружені 
завжди. Рухи потужні і пружні. 

Хаду - це не тільки силове тренування, а ще й 
активна розтяжка, при якій протилежні м'язи 
розтягують одне одного без зовнішнього впливу. 
Тому, рух має бути напруженим і з максимальною 
амплітудою. 

Тільки так суглоби відчують розвиваюче 
навантаження і будуть вдосконалюватись 
рівномірно, а короткі м'язи і зв'язки, які обмежують 
свободу руху, будуть розтягуватися і 
зміцнюватися. 
 

Можна 
сидячи 
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Зап’ястки торкаються 
скронь, лікті відведено 

назад. 

Кільце 

Лопатки тягнуться 
вперед, розтягуючи 

грудний відділ. 

Долоні 
вивернуті 
назовні 

1 

2 
3 

4 
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5. Розведення. 8 разів. 
   

На фото 1 - положення повного видиху. 
Витягнуті і прямі руки знаходяться на рівні голови. 
Не нижче! Лопатки і плечі тягнуться вперед. Руки 
напружені. 

Хребет за традицією зігнутий дугою, як і 
раніше. Уявіть, що тримаєте в руках гумовий джгут. 
На вдиху починаємо його із силою розтягувати. 
Проносимо його на прямих руках над головою 
(фото 2 і 3). 

В крайньому положенні руки відведені за спину 
і знаходяться трохи вище рівня голови (фото 4). 
Спина прогинається, як на фото. Лопатки 
буквально стикаються, руки прямі. 

Це дуже незручне становище, адже тримати 
руки так буде важко. Слабкі м'язи плечового поясу 
і обмежена рухливість в плечах дадуть про себе 
знати. Можливо, що руку тримати прямо буде 
нестерпно. Через короткі зв'язки та м'язи вона 
буде згинатися у лікті. А треба, аби вона була 
прямою. 

У цій вправі добре працюють м'язи грудного 
відділу хребта, розташовані між лопатками. 

На видиху все проробляємо у зворотньому 
порядку: 

 4-3-2-1. На повному видиху (фото 1) лопатки 
тягнуться вперед. Треба змусити їх рухатися, щоб 
«відліпити», нарешті, від хребта. 
 

Можна 
сидячи 

 

Можна 
лежачи 
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 Розведення 

 

Поперековий відділ 
працює як і раніше 
(жовтий пунктир) 

Руки у ліктях 
не згинати! 

Голову не 
опускати, дивитися 

прямо  
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 6. Диба ‘‘вертикально’’. 8 разів 
 

Тепер розтяжка хребта. На вдиху тягнемося 
вгору лопатками, плечима і руками. Кут між руками 
близько 90 градусів. Фото 1. 

Це не просте піднімання рук вгору. Руками 
треба тягнутися, і лопатками теж. Уявіть, що до рук 
прив'язані канати, які розтягують вас. Ви чините 
опір, напружуєтеся, але зовнішня сила розтягує 
вас. 

Розтягнувшись максимально, закінчуємо вдих, і 
починаємо повільний видих (фото 2 і 3). Видих 
губами починається відразу ж, як тільки почнете 
опускатися. Затримувати повітря і тужитись не 
можна. Тепер перемагаєте ви і тягнете ці канати до 
грудей з силою. Руки постійно напружені. М'язи 
преса підтягнуті. 

У кінцевій фазі руху (фото 4) руки схрещені 
перед грудьми. Куприк (або хвостик) підібрано. 
Дуже схоже на положення людського ембріону. 
Але ви не розслаблені, а повністю напружені. 

З цього положення починаємо зворотний рух. 
Людина звикла працювати циклічно, тому в крайніх 
фазах руху завжди буде спокуса розслабитися. 
Але на тренуванні працювати треба по-іншому. 
Розслаблятися в крайніх точках не можна.  

 
 

Можна 
сидячи 
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 Диба вертикально 

вертикально 

Лопатки 
тягнуться 

догори 
під кутом 

Навшпиньки ставати 
не обов’язково 

 

900 

На видиху хребет 
обов’язково закруглюємо 

1 

2 3 

4 
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7. Диба у нахилі. 8 разів. 
 

Потужна і сильна вправа. На вдиху легке 
присідання, схиляємо корпус вперед і тягнемося 
руками (фото 1). Спину закруглити можна. Хребет 
прогинається, як на фото. Нахил тулуба майже до 
горизонтального рівня. Голову не опускати. 
Дивимося вперед, а не в землю. Лінія вигину 
хребта повинна бути схожа на сідло. Руки прямі і з 
напругою тягнуться вперед і вгору. Кут між руками 
близько 90 градусів. 

На фото 2 і 3 видихаємо ротом, піднімаємо 
тулуб і схрещуємо руки перед грудьми. 
Виконується з напругою. На видиху НЕ тужитися! 
Повітря не затримувати! 

В останній фазі (фото 4) руки тримаємо біля 
грудей ніби ембріон, але не притискаємо. 
Закінчуємо глибокий видих і максимально 
скручуємося. Хребет зігнутий дугою, куприк 
підібрано. Руки і прес напружені. 

Потім, не розслабляючи рук і преса, починаємо 
рух у зворотному напрямку. Це має бути потужно, 
сильно і красиво. Ми звикли, що в кінці будь-якого 
циклу руху обов'язково присутній момент 
розслаблення. Тут розслаблення бути не повинно. 
Всі повтори даної вправи, які ви здатні виконати, 
повинні бути з напругою. Якщо втомилися - краще 
відпочити і цим обмежитися до наступного разу. 
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Тулуб 
горизонтально, таз 

назад. 
 

Диба у нахилі 

Прогиб у 
попереку 

Руки напружені. 
 На видиху куприк 

піджимаємо під себе. 

1 

2

3 

4 
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8. Еспандер. 8 разів. 
 

Є такий еспандер - потужна пружина, в яку 
вмонтовано ручки. Ідея полягає в тому, аби 
згинати цей еспандер перед грудьми. Вправа 
імітує роботу з цим тренажером. 

Тримаємо уявний еспандер перед собою. Руки 
зігнуті у ліктях. Кут між плечем і передпліччям 
становить близько 90 градусів. Він жорстко 
зафіксований і не змінюється протягом усієї 
вправи. 

На вдиху (фото 1) з напругою трохи розгинаємо 
«еспандер» дугою вниз. На фото він позначений 
червоним. Голову тримаємо прямо. Нижню щелепу 
трохи висуваємо вперед і напружуємо м'язи 
передньої частини шиї. 

Далі починаємо повільно видихати ротом. 
Проходимо з напругою фазу на фото 2, і повністю 
видихаємо повітря в нижній точці (фото 3). Уявний 
еспандер вже зігнутий у дугу. Утримувати його в 
такому положенні важко і, тому, доводиться 
напружуватися. Зверніть увагу, що спина вигнута. 
Ми ніби допомагаємо собі м'язами черевного пресу 
згинати й утримувати «еспандер». Добре 
працюють також дельтавидні м'язи і м'язи грудей. 

Після глибокого видиху рухаємося у 
зворотньому напрямку. На вдиху, також як і на 
видиху, намагаємося не розслаблятися. 

Можна 
сидячи 

 

Можна 
лежачи 
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Зверніть увагу: шия 
напружена постійно! 
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Лікті підіймаються 
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9. Ростягнення ‘‘загривку’’. 8 разів  
 

У народі його називають загривок. Звучить не 
науково, але зрозуміло. Головна причина цієї 
неприємності - порушення, уповільнення обміну 
речовин. Найкращі ліки - профілактика. Але якщо 
біда вас вже торкнулась, можна з нею впоратися. 

Цей відділ хребта вже встиг попрацювати в 
попередніх вправах, тепер спробуємо його 
розтягнути. 

Дуже цікава вправа. Ноги ширше плечей. 
Стопи, як вже звично, паралельні. Спину скрутили 
дугою. Куприк підібрано. Руки і лопатки тягнемо 
вперед, розтягуючи зону між лопатками. Долоні 
вивернуті назовні. Робимо невеликий рух руками 
вгору-вниз, як на малюнку. Потилицю потягнули 
назад і зафіксували. Шия напружена. Завдання - 
відчути, як розтягуються м'язи, і пече біля основи 
шиї. Це мертва зона у всіх нас, яка ніколи не 
працює. Якщо не вдалося відчути цю зону відразу, 
опустіть руки трохи нижче. Головне, продовжуйте 
тягнути їх від себе. Пограйте трохи руками вгору-
вниз і знайдіть це положення. Коли відчуєте, 
протримайтеся в цьому стані близько однієї 
хвилини. Цього достатньо. М'язи прогріються, 
розтягнуться. Проблемна зона отримає 
додатковий приплив крові. 
 

Можна 
сидячи 

 

Можна 
лежачи 
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 Розтягнення загривку 

 

Лопатки тягнуться 
вперед, розстягується 

грудний відділ 

Зона, яка 
«пектиме» постійно 

Потилиця 
тягнеться назад 

 

Хребет 
закруглений 

постійно 
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 10. Хода мавпи. 8 повторів.. 
 

У попередніх вправах ми глибоко і добре 
пропрацювали і розтягнули поперековий і грудний 
відділи хребта у напрямку вперед - назад. Тепер 
опрацюємо його у напрямку вліво - вправо. 

М'язи преса напружені постійно! Сильні нахили 
вправо-вліво. Головне, не поспішати, аби м'язи 
повністю і глибоко прогрілися. Амплітуда 
максимальна. Намагайтеся, аби ребро рухалося 
до тазу в крайньому положенні. Зверніть увагу, що 
опорна нога, в бік якої згинається хребет, 
залишається прямою! У крайньому лівому і 
правому положенні стійка дуже схожа на 
виконання армійської команди «вільно». Чоловікам 
це полегшить виконання вправи. 

Треба змусити рухатися цей попереково-
крижовий відділ. Потрібно його розворушити, аби, 
нарешті, запрацювала мускулатура і, хоч якось, 
активізувався обмін речовин. На фотографіях 
видно, що хребет утворює дугу спочатку в одну 
сторону потім в іншу. Так і треба виконувати. 

Добре, якщо зможете напружити також і 
найширші м'язи спини - ефект збільшиться. 

 Якщо є проблеми з хребтом, не поспішайте і 
прислухайтеся власних відчуттів, аби не довести 
стан до критичних больових моментів. 
 

Можна 
сидячи 
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Хода мавпи 

М’язи преса напружені 
постійно! 

! 

Хребет вигинається 
дугою вліво-вправо 
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 11. Обертання тазом. По 8 разів. 
 

Ми вже розробили поперековий відділ рухами 
вперед-назад і вліво-вправо, тепер спробуємо 
кругові рухи. 

Початкове положення як у першій вправі. Ноги 
на ширині плечей, стопи паралельно, коліна трохи 
зігнуті. М'язи черевного преса підтягнуті і 
напружені. Грудний відділ хребта зафіксований і не 
рухається. Обертаємо тільки таз. Спочатку в одну, 
потім в іншу сторону. По 16 разів 

 
 
 
 
 

Схема переміщення зони стискання в хребцях  
поперекового відділу. Вид зверху. 

 
 
 
 
 
 

Можна 
сидячи 
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Тепер друга фаза вправи. Початкове 
положення таке ж. Таз нерухомий. Працюємо 
тільки грудним відділом. Вправа дуже схожа на 
ухиляння, як в боксі. Головне, щоб м'язи преса 
були напружені. 

Внизу схематично зображена робота 
поперекового відділу хребта. Добре видно, що на 
відміну від першої фази, тут працює і грудний 
відділ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Зона здавлювання переміщується по 

периметру хребців так само, як і в попередній фазі. 
Спочатку в одному напрямку, потім в іншому. 

Важливо, що в цій вправі починають працювати 
глибокі короткі м'язи хребта. Їх важко «ввімкнути», 
але в цій вправі це вдається. Ви їх відчуєте. 
Обов'язково. 

Повторити по 8 разів в кожен бік.. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Таз знаходиться нерухомо знизу. Вигляд зпереду.  
Обертаеться тільки грудний відділ. 

. 

Нахил 
вправо 
 

Корпус 
назад 

Нахил 
вліво 

 

Нахил 
вперед 
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12. Втягування живота. 50-60 разів. 
 

Втягніть в себе живіт (фото 2) і постійте в 
такому положенні 10-15 секунд. Дихання 
абсолютно вільне. Ми втягнули живіт і 
продовжуємо дихати спокійно. Грудну клітину 
треба підняти, аби вона розкрилася. Також треба 
відчути, як напружилися м'язи в поперековому 
відділі хребта. Це внутрішні косі м'язи. Вони 
починаються від хребта і підтримують з боків 
черевну порожнину. Кілька раз повторимо для 
закріплення результату і переходимо до вправи. 

Темп такий: раз-і, два-і, три-і, і так далі. Кожну 
секунду підіймаємо грудну клітину. На хвилину 
близько 60 -ти підйомів. Намагайтесь, аби дихання 
було вільним. 

Виконується вправа близько двох хвилин. Це 
не помилка. Діафрагма повинна бути м'язом! Не 
соромтесь випускати живіт, як на фото 1. Якщо 
відчули, що "зачепило" від роботи поперековий 
відділ, знайте - це добре. Це внутрішні косі м'язи, 
які про себе нагадали. 

Слідкуйте за грудною клітиною. При кожному 
втягуванні живота вона повинна підійматися. 
Сутулитися дозволено. Якщо відчуєте тепло в зоні 
сонячного сплетіння, це теж добре. Додатковий 
массаж органів черевної порожнини ще нікому не 
завадив! 

Можна 
сидячи 

 

Можна 
лежачи 
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Втягування живота 
 

Опускаємо груди та 
вип'ячуємо живіт 

Втягуємо живіт і 
підіймаємо груди 

 

Зона, яка буде 
втомлюватись 
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2 
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 1   3. Втягування очеревини. 16 разів. 
 
Тепер зробимо акцент на зону внизу живота - 
очеревину. Актуальна вправа при проблемах з 
травленням, запорах ... Аби дістати цю зону, 
доведеться трохи зсутулиться і трохи підвернути 
куприк під себе. На вдиху (фото 1) розслаблюємо 
низ живота, аби опустилася діафрагма. Це 
важливо! Грудна клітина нерухома і в процесі 
дихання не бере участь. Працює тільки діафрагма. 
Перед видихом втягуємо анус або геморой, якщо 
він є. Затискаємо також м'язи промежини і 
підтягуємо м'язи лобка. Зверніть на це увагу. Така 
проста річ допоможе уникнути ускладнень, при 
наявності пахової або черевнної грижі. 
Видих спокійний, без ривків. В кінці видиху треба 
відчути м'язову грудку в області малого тазу. При 
кожному такому видиху з області малого тазу 
витискається застояна кров. При вдиху, в момент 
розслаблення, потоки свіжої крові обмиють 
внутрішні органи. Така примусова циркуляція крові 
допоможе усунути наслідки постійного застою в цій 
зоні. Крім нормалізації травлення буде ще й 
сюрприз! Чи багато хто пам'ятає, що таке ранкова 
ерекція? Так от, ті хто забув – згадають! 
Обов'язково! Хаду допоможе ... 

Можна 
сидячи 
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 14. . Обертання плечима  
вперед/назад по 8 разів. 

 
Поперековий відділ ми пропрацювали в усіх 

напрямках. Наступним логічним кроком буде 
тренування шийного відділу, але попередньо 
прогріємо плечовий пояс. Стали прямо і обертаємо 
плечима. Лікті завжди внизу. Руки в сторони не 
розводити. Потрібна робота плечима, лопатками і 
ключицями. Рух виконувати з силою (як завжди) і з 
максимальною амплітудою (теж, як завжди). Плечі 
повинні обертатися по колу. Ривків у русі бути не 
повинно. Це плавне, рівномірне і напружене 
обертання. На фотографіях показані фази 
обертання вперед. На що варто звернути увагу? 

Фото 1. Просто стоїмо прямо. Ноги трохи 
ширше плечей, стопи паралельно. М'язи плечевого 
поясу напружені. 

Фото 2. Тягнемо плечі з силою назад. Лопатки 
буквально з'єднуються за спиною. 

Фото 3. Плечі підняті максимально високо. 
Ключиці тягнуться до вух. Ніби ми хочемо заховати 
шию у плечах. 

Фото 4. Треба зсутулиться і тягнути плечі вниз, 
розтягуючи плечевий пояс. Виконуючи вправу, 
можна уявити, що тримаєте у руках важку штангу, і 
пропрацьовуєте з її допомого м’язи трапеції. М’язи 
шиї краще напружити.  

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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Обертання плечима 

Плече рухається уявним 
колом 
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тагнути руки 

донизу 
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15. Шия вліво-вправо. 8 разів. 
 

Розігріваємо м'язи шийного відділу. Голову 
тримаємо вертикально. Зуби не стискаємо. М'язи 
під нижньою щелепою і на передній поверхні шиї 
повинні бути напружені. Ці м'язи у нас не 
працюють і тому з часом вони атрофуються. Саме 
тому шия старіє, і шкіра на ній - найшвидше. 

Вправу можна виконувати при будь-яких 
проблемах з шиєю. Хіба що, рухливість шийного 
відділу може бути обмежена. Але якщо ви не 
будете його тренувати, проблеми з часом будуть 
тільки збільшуватися. Звичайно, треба бути 
обережним, рух виконувати плавно і не доводити 
до больових відчуттів. 

Для більшої ефективності можна додати 
напруження м'язів грудей і трапеції. Уявіть, що 
тримаєте перед собою пружний еспандер (як на 
фото) або підкову, яку хочете зламати. Це 
допоможе глибше пропрацювати м'язи біля основи 
шиї. Остеохондроз шийного відділу є першою 
причиною підвищення артеріального тиску. 
Звуження просвіту хребетних артерій призводить 
до нестачі мозкового кровообігу. Відчуваючи 
кисневе голодування, мозок намагається 
компенсувати його підвищенням тиску. А такі 
прості вправи можуть допомогти багатьом, і вже 
допомогли! 

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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Шия вліво-вправо 
 

Шия напружена 
постійно 

Зуби не стискати 
 

Напружені м’язи трпеції і грудей 

Уявний еспандер або підкова 

1 2 
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16. Шия вгору-вниз. 8 разів.  
 

М'язи шиї напружені. Щелепа також напружена 
і ледве висунута вперед. Повільно і з напругою 
закидаємо голову назад, і так само з напругою 
опускаємо підборіддя на груди. Амплітуда, по 
можливості, максимальна. Не варто виконувати 
вправу через біль. А також дотримуйтесь два 
традиційних для Хаду правила: виконувати рух 
уповільнено / плавно і з напругою. 

Синхронно з головою працюють плечі і 
лопатки. Вдихи і видихи неглибокі і короткі. 

На вдиху, коли голова закидається, плечі і 
лопатки тягнуться з силою назад (фото 1). Було б 
добре впертися потилицею у м'язи трапеції. Деякі 
роблять смішну помилку: просто піднімають очі в 
небо. У небо треба тягти підборіддя. Ноги прямі, не 
підсідають. 

На видиху спочатку підтискаємо підборіддя під 
горло, як на фото 2. Добре помітно, що шия при 
цьому напружена. А потім закручуємо голову 
навколо підборіддя і тягнемо її вниз, як на фото 3. 
Плечі з напругою також тягнуться донизу, тягнуть 
за собою лопатки і розтягують грудний відділ 
хребта (фото 3). 

Зверніть увагу, що поперек залишається 
нерухомим. Вся робота здійснюється в плечовому 
поясі, шейному і грудному відділах хребта. 

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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 Шея вгору-вниз 

 

Шея напружена 
 

Тягнемо голову назад 
 

Тягнемо 
голову 
донизу 

1 

2 

3 
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17. Колобок. 8 разів. 
 

Розтяжка для шийного відділу. Сталм прямо. 
М'язи шиї та нижньої щелепи напружені. Зуби не 
стискаємо. Голова повернена в сторону так, аби 
підборіддя майже торкалося плеча, як на фото 1. 
Не поспішаючи, перекочуємо голову через спину 
на іншу сторону. В кінці руху підборіддя повинно 
вийти прямо до іншого плеча (фото 3). У момент 
перекочування потилиця з напругою проходить по 
лопатках і м'язах трапеції, як колобок (фото 2). 

Ця вправа виконується тільки після 
попереднього розігріву м'язів, щоб не було 
неприємних наслідків. Страховкою від травми є 
також робота всіх м'язів шиї.Підсвідома регуляція 
вмикається тільки при одночасному напруженні 
протилежних м'язів. Тому при напруженому русі 
травмуватися неможливо. 

Сам факт повільного руху без ривків також 
сприяє запобіганню травм. Навіть якщо нервові 
рецептори втратили чутливість і швидкість реакції 
знижена, організм встигне відреагувати на 
наростаючий біль, і зменшить напругу м'язів. А 
якщо різко смикати, то запасу часу у нього не буде. 
Згадайте, в яких ситуаціях ви отримували 
розстягнення або вивихи. Тому виконуємо з 
напруженням і повільно. 
 

Можна 
сидячи 
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Колобок 
 

Плечі тягнуться назад. 
Потилиця перекочується 

по лопатках 

Підборіддя 
рухається від плеча 

до плеча 

1 

2 

3 
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18. Динозаврик. 8 разів. 
 

Потужна силова розтяжка всього хребта. 
Вдихаємо носом, видихаємо губами. Ноги ширше 
плечей. Стопи паралельно. На глибокому вдиху 
(фото 1) підсідаємо і добре прогинаємось в 
попереку. Лінія спини в цей момент нагадує сідло. 
Коліна знаходяться вертикально над носками. 
Живіт опускається між колін. 

На видиху потужно входимо у пряме 
положення (фото 2). Підтискаємо підборіддя під 
горло (фото 3). Підтискаємо з силою - це розтяжка 
шийного відділу, і більше не розслаблюємо. Потім 
починається скручування хребта. Голову 
закручуємо навколо підборіддя так, як зазвичай 
згортають рулон паперу. Тобто, шию не опускаємо 
вниз на груди, а закручуємо її навколо підборіддя. 

Низ хребта також закручується. Куприк 
(хвостик) підтискаємо під себе, аби бути схожим на 
креветку в супермаркеті. 

На фото 4 видно, як на повному видиху спина 
вигнута дугою, і плечі тягнуться вниз. Долоні 
тягнуться вертикально вниз і знаходяться між 
колін. Якщо все виконується правильно, ви 
відчуваєте розтяжку у попереку, шийному відділі і 
між лопатками. 

Вдих виконується у зворотньому напрямку. 
Рухи сильні, потужні і в'язкі. Не варто тужитися! 

Можна 
сидячи 
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Напружена шия, руки і 
м’язи черевного пресу 

Долоні назовні, великими 
пальцями догори. 

Динозаврик 

Прогинання 
у спині 

 

Потилицю тягнути 
 

1 

2 
3 
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19. Обличчя. 50-60 разів. 
 

Цікаво влаштований 
наш мозок. На малюнку 
видно, що за тулуб з 
ногами, за кисті, і м'язи 
обличчя відповідає 
понад 30% рухової зони 
мозку. Тому, для 
активізації мозкової 
діяльності, і концентрації уваги необхідно 
тренувати кисть і обличчя. 

Ідея проста: напружена розтяжка (фото 1) і 
стискання (фото 2) обличчя. Намагайтесь відчути, 
як працює лоб, брови, щоки, губи, м'язи щелепи. 
Наприкінці вправи обличчя повинно просто пашіти 
від припливу свіжої крові. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Можна 
сидячи 

Обличчя 

1 
2 

Брови тянуться вгору 

Губи 
стиснуті. 

Щелепа 
вниз Щелепа 

вгору. 

Замружуватись з силою 
 

Можна 
лежачи 
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20. Очі. По 16-20 разів.  
 

Після обличчя добре було б потренувати очні 
м'язи. Вправи прості. Важливо виконувати їх без 
ривків, плавно і в'язко. Амплітуда руху 
максимальна. Після вправ можна інтенсивно 
покліпати очима і розслабити їх. Для цього просто 
закрити їх і хвилину відпочити. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Можна 
сидячи 

Обертання в обидва боки 

Діагональ 2 

Діагональ 1 

Вгору-вниз 

Вліво - вправо 

Можна 
лежачи 
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21. Жабенятко. 8 разів. 
 

Дуже сильна та ефективна вправа. Ноги 
ширше плечей, стопи паралельно. Вдихаємо 
носом, видихаємо губами. На вдиху (фото 1) 
тягнемо руки вгору під кутом. Лопатками також 
тягнемося вгору. Можна уявити, що тримайтеся за 
палицю, яка плавно розтягує хребет. Якщо шукати 
аналогію з тренажерним залом, то це схоже на тягу 
за голову з верхнього блоку. Важливо, щоб у 
верхній точці рука не згиналася у лікті. Кисть 
зігнута в зап'ястку, як гак і зафіксована в такому 
положенні постійно. 

Видихаючи губами, трохи присідаємо (фото 2, 
3) і з силою тягнемо руки вниз. Уявну палицю 
кладемо собі за спину. Голову не опускаємо, 
завжди дивимося перед собою. 

У нижній точці, на повному видиху (фото 4) 
передпліччя паралельно землі і лікті тягнуться до 
попереку. Спина прогинається, як показано на 
фото. Тренуються руки, плечевий пояс, 
найширший м'яз спини. 

Можна виконувати цю вправу сидячи. У цьому 
випадку увага концентрується лише на верхній 
частині тіла, що підвищує якість опрацювання 
глибокозалягаючої мускулатури. Ви відчуєте 
різницю. Після вправи рекомендується глибоко 
присісти, розтягнувши спину. 

Можна 
сидячи 
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Спина прогинається, 
голову тримаємо прямо 

Жабенятко 

Лікті 
тягнуться до 

попереку 
 

Зап’ястки у 
вигляді 
крюків 

 

Лопатки 
тянуться 

вгору 
 

Ставати навшпиньки не 
обов’язково 

1 

2 
3 
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 22. Античний танок. 8 разів.  
 

Сильна, розвиваюча вправа для м'язів 
плечевого пояса. Руки горизонтально і розведені в 
сторони. Уявіть, що до них прив'язано мотузки, за 
які вас розтягують. М'язи, тому, напружені ніби 
чинять опір. 

З силою закручуємо вперед то одну руку, то 
іншу. Закручуємо не тільки кисть і ліктьовий суглоб. 
Важливо, аби рука закручувалася в плечовому 
суглобі разом з лопаткою. Лікоть не згинати! Кисть 
заламується! Відчуття таке, ніби самі собі робимо 
больовий прийом. Буде трохи неприємно. 
Можливо, буде навіть хрускіт у суглобах. Не варто 
лякатися! Головне, аби не було гострого 
критичного болю. Це сигнал про перевантаження. 
У цьому випадку треба або обмежити амплітуду, 
або зменшити напругу м'язів. 

Загальне правило для всіх вправ Хаду - аби 
уникнути травматизму, виконуємо вправу з силою, 
в'язко і неквапливо. Тобто, не поспішаємо робити 
собі харакірі.)) 

Руки працюють / закручуються назустріч одна 
одній. 

Суглобова сумка плеча і сам плечевий суглоб 
часто травмуються при киданнях або падіннях. 
Завдяки регулярному виконанню цих вправ і 
суглоб і суглобова сумка повністю відновлюються.  

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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Античний танок 
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 23. Закручуємо дві руки. 8 разів. 
 

Більш складний варіант попередньої вправи. 
Всі проблеми плечевого суглоба помітні при його 
виконанні. Початкове положення: стоїмо або 
сидимо прямо, руки в сторони долонями вгору, як 
на фото 1. У цьому положенні робимо вдих, 
неглибокий. 

На видиху з силою закручуємо одночасно 
обидві руки (фото 2). На словах це просто, але на 
ділі все серйозніше. 

По-перше, голову опускати не можна. У момент 
закручування потилиця впирається в м'язи 
трапеції. 

По-друге, руки опускати не можна. 
Горизонтальне положення рук повинно 
залишатися незмінним. Ви відразу відчуєте, як це 
непросто! В крайньому випадку, за наявності 
серйозних проблем, руки можна високо не 
підіймати. Але і тут намагаємося, аби при 
закручуванні положення рук не змінювалося. 
Пізніше, у міру зростання тренованості ви зможете 
підняти їх вище. 

По-третє, закручування необхідно виконувати 
симетрично! Ви здивуєтеся. але це непросто. 

Тут ще раз помітно унікальну особливість Хаду 
навантажувати у першу чергу, найслабші м’язи Ви 
усі їх добре відчуєте! 

Можна 
сидячі 
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Закручуємо руки 
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24. Жим на біцепс. По 8 разів.  
 

Дотримуючись принципу "від центру до 
периферії", після плечевого пояса переходимо до 
біцепсу-трицепсу. Дуже проста вправа. Імітація 
традиційного жиму на біцепс. 

На вдиху розгинаємо руки в лікті (фото 1). На 
видиху (фото 2) згинаємо. М'язи рук напружені 
постійно! Намагаємося, аби лікоть залишався в 
просторі нерухомий, немов би він лежить на 
спеціальній опорі, як в тренажерній залі. 

Є цікавий варіант виконання цієї вправи. 
Спочатку прокачуємо одну руку, а потім іншу. Ви 
відразу помітите, як збільшиться навантаження на 
працюючу пару біцепс-трицепс. Нашому мозку 
простіше концентруватися на роботі однієї руки, 
ніж на двох одночасно. Це природний ефект. 

Ви також можете його відчути, якщо виконаєте 
в положенні сидячи вправи з позначкою "Можна 
сидячи". Справа в тому, що навіть просте 
підтримання рівноваги відволікає на себе значні 
ресурси мозку. Наприклад, перебування людини в 
положенні стоячи забезпечується узгодженої 
роботою більше трьохсот м'язів. Вимкнення їх 
дозволяє підвищити концентрацію на інших м'язах. 

Цей прийом можна дуже ефективно 
використовувати для створення додаткового 
навантаження. 

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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Жим на біцепс 
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25. Біцепс за голову. 8 разів. 
 

Чудова вправа, яка розвиває силу і розтяжку. 
У вихідному положенні (фото 1) тримаємо руки 

в сторони, долонями вгору. Лікті знаходяться на 
одній лінії на рівні плеча і трохи за спиною. 

Далі починаємо вдих і загинаємо руки за голову 
(фото 2). 

Коли обидві долоні опиняться біля потилиці, з 
напругою і синхронно вивертаємо долоні назовні 
(фото 3). 

І ось тепер, разом з видихом, починаємо 
випрямляти руки (фото 4). 

Потім повертаємо долоні вгору, і цикл 
повторюється. Звичайно, що руки напружені 
постійно. І другий момент: зверніть увагу, аби 
положення ліктів в просторі не змінювалося. 

Це один із прийомів Хаду. У попередній вправі 
він також використовувався. Буде 
використовуватися і далі. Справа в тому, що 
виконувати вправи за таким принципом не зовсім 
природньо з точки зору звичайної кінематики руху. 
Тому мозку доводиться підключати в роботу 
додаткові м'язові волокна, аби забезпечити 
нерухомість ліктя, наприклад. Але в результаті ми 
додатково розвиваємо цілі ареали м’язів, які 
раніше просто не використовувались!  
 

Можна 
сидячи 
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26. Два горнятка. 8 разів. 
 

М'язи попередньо вже розігріті, і тепер можна 
додатково опрацювати суглоби в крайній фазі. 

Руки, як і раніше, в сторони, долоні дивляться в 
небо (фото 1). Дуже схоже на вправу "Жим за 
голову", але цього разу руки згинаємо набагато 
менше. Як видно на фото 2, при згинанні кут з 
горизонтом не більше 45 градусів. Питання, для 
чого це потрібно, відпадає саме собою. Варто 
лише спробувати. 

Лікоть нерухомий, як і в попередній вправі. 
Зверніть увагу, що руку необхідно розгинати 
повністю. Вдихи і видихи неглибокі. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Можна 
сидячи 

 2 

1 

450 

Два горнятка 
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27. Дві лелеки. 8 разів. 
 

Тепер зробимо в зап'ясті гак, зафіксуємо, і 
тримаємо його так постійно. Рух в лікті короткий. 
Згинаємо не більше ніж на 45 градусів, як і в 
попередній вправі. Біцепс і трицепс напружені 
максимально. Розтягуючий ефект відчується в 
біцепсі. 

Дихання неглибоке і спокійне. Під час згинання 
(фото 2) виконуємо вдих, при розгинанні (фото 1) 
видих. Лікоть при виконанні вправи не змінює свого 
положення. 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2 

1 

450 

Дві лелеки 
 

Можна 
сидячи 
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28. Лижник. 8 разів. 
 

Нарешті, ми дісталися до трицепса. Звичайно, 
в попередніх вправах біцепс і трицепс тренувалися 
одночасно, чинячи опір один одному. Але в Хаду 
враховуються анатомічні особливості людини, і це 
дозволяє, не порушуючи принципу протилежності, 
зробити акцент на певній м'язі. 

Початкове положення (фото 1): ноги ширше 
плечей, корпус трохи вперед, спина прогнута, в 
попереку утворюється «сідло», лопатки 
стикаються, лікті відведені назад, зап'ясток 
зображує гак, долоні знаходяться на рівні 
попереку. У цьому положенні вдих носом вже 
виконаний. 

Далі на видиху з силою, потужно розгинаємо 
руки (фото 2). Добре, якщо вийде прямі руки 
вивести на лінію горизонту як на фото. 

Якщо порівняти дві фотографії, то різниця між 
ними тільки в положенні передпліччя. Так і є. 
Більше нічого не повинно рухатися! Зверніть на це 
увагу! Ця вправа тільки ззовні виглядає просто. 
Достатньо всього декількох повторів, аби відчути її 
ефективність. 

При виконанні сидячи, можна сісти на край 
стільця або табурета і трохи нахилитися корпусом 
вперед. Ноги поставити широко, аби не 
здавлювати область черевної порожнини. 

Можна 
сидячи 
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Лижник 

 2 

1 

«Гак» 
зафіксовано! 

Спину прогнуто  

Повністю у лікті не згинати! 
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29. Обертання кистями. По 8 разів.  
 

Руки напівзігнуті. Лікті трохи подані вперед. 
Візуально контролюємо рух кисті. Передпліччя 
паралельні між собою, і паралельні до землі. 
Пальці напівзігнуті, ніби тримаємо в кожній руці по 
великому яблуку, і напружені. Виконуємо в'язке, 
уповільнене обертання спочатку в одну сторону. 
Потім в іншу. Лікоть нерухомий! Працює тільки 
кисть. Дуже просто і ефективно! 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Обертання 

кистями 
 

1 

2 

3 

Можна 
сидячи 

Можна 
лежачи 
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30. Широкий хват. 8 разів. 
 

Великі м'язи передпліччя ми вже розігріли під 
час обертання кистями. На черзі пальці. З 
напругою розчепірювати пальці, і з такою же 
напругою скругляємо їх.Можна уявити собі, що 
вичавлюєте сік з апельсина. 

Дуже важливо, аби в крайній точці 
вичавлювання пальці в кулак не збиралися. 

На фото 2 добре видно, що пальці не 
стикаються. Скругляются абсолютно всі пальці! 
Великий теж! 

Вправа виконується тільки з напругою. Рух 
уповільнений і плавний, без ривків. 

Якщо все виконується правильно, то ви швидко 
відчуєте втому розгиначів пальців. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Можна 
сидячи 

Широкий хват 
 

1 2 

Можна 
лежачи 
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31. Ластівка. По 8 разів. 
 

Новачки можуть триматися за край стільця. 
Опорна нога повинна бути прямою. Спочатку це 
буде важко, особливо, якщо руками ні за що не 
триматися. М'язам стабілізаторам опорної ноги 
буде важкувато. Треба тримати рівновагу всього 
тіла, тому ноги будуть гудіти від втоми.Це 
нормально і з часом пройде. Спочатку ця вправа 
призначалась для тренування м'язів задньої 
поверхні стегна. Але виявилося, що в цій вправі 
поперековий відділ виступає найбільш слабкою 
ланкою.Відповідно він буде розвиватися посилено. 

Отже (фото 1), стоїмо на одній нозі. Інша нога 
відведена назад. Носок прямий, як у танцюристів, і 
землі не торкається. Тулуб вперед не нахиляється. 
Дивимося перед собою. 

Виконуємо вдих і з напругою максимально 
згинаємо ногу в коліні (фото 2). Коліно 
залишається позаду тулуба. Як тільки воно 
зрушиться вперед, одразу ж розслабиться 
сідничний м'яз і ефекту не буде. При правильному 
виконанні вправи, ви відразу відчуєте свій поперек. 
Це добре. На видиху ногу випрямляємо. Якщо 
вистояти на одній нозі важко, відпочивайте або 
міняйте ногу. Після вправи можна розтягнути 
поперек, глибоко присідаючи або просто 
нахиляючись вперед на прямих ногах.. 



 

65 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ластівка 
 

Спину 
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прямо 

 

Нога 
пряма, 
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Коліно залишається 
нерухомим 
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32. Розгинання у коліні. 8разів 
 

Сидячи, на вдиху згинаємо ноги (фото 1). 
Носок стопи тягнемо на себе і фіксуємо в такому 
положенні. 

На видиху (фото 2) з силою розгинаємо ноги. 
Положення стегна не змінюється, коліно 
залишається на місці. Жовтий пунктир на малюнку 
це показує. Носок тягнемо на себе і розтягуємо 
ікри. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
2 

1 

Розгинання в 
коліні 

Можна 
лежачи 
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33. Тиснути п’ятою. По 8 разів.  
 

Чудове вправа для розвитку та реабілітації 
тазостегнового і колінного суглобів.Працюємо 
спочатку однією ногою потім другою. На вдиху 
(фото 1) тягнемо коліно на себе. Для відкриття 
тазостегнового суглоба коліно тягнемо вбік. 

На видиху (фото 2) видавлюємо п'яту в 
горизонт. Стопу при випрямленні можна тягнути на 
себе для розтяжки литкового м'яза. Працюючу ногу 
на землю не опускати! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

1 

Тягнути коліно вбік 

Між стопами кут 
900 

Тиснути п’ятою 
 

Можна 
лежачи 
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