
СЕМИНАР «СТРОЕНИЕ И 
БИОМЕХАНИКА НИЖНИХ 

КОНЕЧНОСТЕЙ»



Строение передней и задней 
поверхности бедра



Базовое упражнения на ноги #1



Базовое упражнения на ноги #2



Базовое упражнения на ноги #3



Биомеханика базовых 
упражнений



Ошибки выполнения данных 
упражнений #1



Ошибки выполнения данных 
упражнений #2



Ошибки выполнения данных 
упражнений #3



Последствия неправильной 
техники выполнения упражнений



Растяжка перед тренировкой



Изолированные упражнения на 
ноги



Всем спасибо за внимание


