
•יק

-¥*<

מאשרפעילשמןלהיותעדיףכף.

כללבפעילותעוסקשאינורזה

רקנמדדותאינןהפעילותתוצאות

עםרזיםואנשיםויזואליים,בפרמטרים"^

יותרבריאיםבהכרחלאהםנמוכהשרירמסת

לדבריוגבוהה.שרירמסתבעלישמניםמאנשים

שירותידינמיקלמנכ״לקפיטולניק,יובלשל

בכירומדריךמוסמרספורטמאמןכושר,

הראשוניםהיתרונותוכושר,בריאותלמועדוני

לידיבאיםשאינםהבריאותיים,הםהפעילותשל

התנועה,מערכותבתפקודהשיפורחיצוני.ביטוי

אךלעין,ניכרלאאמנםוהריאותהדםכל־הלב,

מהפיגורה.פחותלאחשוב

עלהנשיהחזהאתלעצבניתןלא:

החזהלשריריחיזוקתתילייד

שיאיםהספרביתמנהלסגןזיו,איתיד״ר

קורסיתחוסומנהלאביבתלבאוניברסיטת

שנ־שומניתרקמההםשהשדייםמסבירמדריכים,

מצאת

$TS1$שנמצאת$TS1$

$DN2$שנמצאת$DN2$ולאשומן,לחזקניתןלאהחזה.שרירימעל

חיזוקתרגיליבאמצעותמבנהועללהשפיעניתן

תרגיליםבביצועהמשמעותיתהתרומהשונים.

פרופורציהיצירתהיאהחזהשריר־לחיזוקשונים

הח־התנועתיותושיפורהשוניםהגוףשריריבין

שובה

$TS1$החשובה$TS1$

$DN2$החשובה$DN2$גיל.ככל
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