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Аннотация
Накачать грудь – это одна из важнейших задач, которую

ставят перед собой атлеты, причем тренировать грудь следует, как
мужчинам, так и женщинам, вот только делать это им следует по-
разному!
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Накачать грудь – это одна из важнейших задач, кото-

рую ставят перед собой атлеты, причем тренировать грудь
следует, как мужчинам, так и женщинам, вот только делать
это им следует по-разному! Мужчины должны стараться на-
ращивать мышечную массу грудных мышц, а женщины тре-
нировать определенные участки груди, которые позволяют
приподнять грудь вверх и сделать её более упругой. Не смот-
ря на то, что объем работы, который должны выполнять муж-
чины, больше, цель, которую ставят себе девушки, сложнее!

Накачать грудь достаточно сложно уже хотя бы потому,
что грудь является большой мышечной группой, состоящей



 
 
 

из нескольких разделов, хотя на самом деле анатомически
грудь является сплошной мышцей, которая выполняет од-
ну функцию – толкать предмет от себя. Ведь даже выполняя
разводку гантелей, Вы, в той части, где работает грудь, толка-
ете их, а не сводите. Тем ни менее положение корпуса и рук
позволяет более и менее интенсивно задействовать разные
участки грудных мышц.
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