Фитнес, во-первых, это индивидуальный комплекс упражнений для занятий в тренажерке. Во-вторых, в более широком смысле, слово «фитнес» означает не только упражнения, но и правильное питание, уход за телом, правильный отдых и опять же правильную физическую активность. Фитнес имеет нечто общее с нашим понятием «здоровый образ жизни», ведь буквально с английского «фитнес» переводится как «содержание тела в форме».

Что такое фитнес



В плане физической подготовки, нам часто приходится слышать слова: "фитнес", "фитнес - клуб", "фитнес упражнения". Буквально повсюду – в объявлениях, на вывесках, в медийной рекламе, мы видим приглашения в фитнес - клубы, число которых, в последнее время, значительно увеличилось.

Но при этом, далеко не все представляют себе, что именно скрывается под словом "фитнес", предполагая, что фитнес, это нечто среднее между домашней гимнастикой и аэробикой, а фитнес - клуб сродни обычному спортзалу.

А ведь это далеко не так. От домашних занятий спортом и аэробики, фитнес отличается тем, что во время занятий активно и часто применяются самые разнообразные тренажеры, сами занятия подбираются предельно тщательно, и в индивидуальном порядке, и практикуются совместно с грамотно подобранной диетой.

Таким образом, фитнес, это система, представляющая собой комплекс физических упражнений и правильного питания, имеющая оздоровительное значение для организма,  которая, при помощи специальных методик, подбирается согласно индивидуальным  особенностям каждого, отдельного взятого человека.

Уровень тренировок зависит от возраста и состояния здоровья человека. У каждого из нас свое строение тела и свой уровень физической подготовки, это также имеет важное значение при подготовке комплекса упражнений в каждом индивидуальном случае.

Фитнес доступен не только молодым людям. Им могут заниматься люди любого возраста,  независимо от состояния здоровья и даже будущие мамы.

Фитнес позволяет улучшить деятельность сердечно-сосудистой системы, развить мышечную выносливость. При помощи фитнеса можно изменять формы тела, корректировать его пропорции, уменьшая общий вес тела и жировые отложения в "нужных" частях тела. Помимо общей физической подготовки, фитнес отлично развивает гибкость, координацию движений, хорошую реакцию, вестибулярный аппарат. Сохранить достигнутый результат, можно так же при помощи фитнеса.

Для каждой категории тренирующихся, составляется отдельный комплекс упражнений, с учетом индивидуальных, физических особенностей каждого, участвующего в группе. Система тренировок отличается продуманностью и направлена на как можно более щадящие нагрузки на организм, способные приносить максимальное удовольствие, исключающие усталость и физические перегрузки при их выполнении. Фитнес абсолютно несовместим с излишними нагрузками, чрезмерными усилиями и со всякого рода крайностями, как следствие, возникающими в результате перегрузок.

Польза фитнеса


Каждый понимает, что процесс старения неизбежен, а отсутствие физических нагрузок ускоряет этот процесс, и самым негативным образом сказывается на общем состоянии нашего организма. Попробуем выяснить, что с возрастом происходит в организме человека.

Давно доказано, что сердечно - сосудистая деятельность в результате старения постепенно ухудшается. Снижаются окислительно - восстановительные процессы в организме. В связи с недостатком кислорода и других важных для организма питательных веществ, учащается дыхание и пульс. Как следствие, расстраивается сон, повышается потребность в пище, что, в свою очередь, вызывает избыточную массу тела. Ухудшаются такие важные жизненные показатели, как иммунитет, устойчивость к стрессовым ситуациям, выносливость и работоспособность, появляются усталость и болезни, постепенно переходящие в хроническую форму. Все это, конечно же, отражается на качестве и  продолжительности жизни.

Иногда приходится слышать следующее: - Как я буду заниматься фитнесом, если я и без  того устаю на работе?

На первый взгляд кажется, что вопрос вполне логичный. Но только на первый взгляд.  Усталость - показатель того, что сердечно - сосудистая система не до конца выполняет  свою функцию и не полностью обеспечивает организм жизненно важными веществами. Если вовремя не помочь ей начать работать в полную силу, усталость и вялое состояние организма, из года в год будут только прогрессировать.

Каждому человеку вполне под силу замедлить естественные процессы старения, начав регулярные аэробные тренировки своего организма под наблюдением опытного специалиста. Именно такие возможности предоставляет фитнес каждому из нас, независимо от возраста. Сколько бы вам ни было лет, можете быть уверены, что фитнес пойдет вам только на пользу.

Фитнес распределяет нагрузки на ваш организм по возрастающей, прекрасно тренирует,  укрепляет и делает здоровым сердце. А здоровое сердце, это гарантия активности на  долгие годы. Регулярные физические упражнения и сбалансированное питание, заставляют организм адаптироваться к ежедневным и интенсивным нагрузкам, одновременно заставляя его работать эффективно и слаженно, что неизменно приводит к восстановлению организма, и, как следствие, к потере избыточного веса.

При распределении нагрузки во время тренировок, важно учитывать, что к гарантированной потере веса приводят интенсивные нагрузки в течение 40-60 минут, причем особенно не рекомендуется прерывать первые 20 минут упражнений, поскольку только после этого времени организм начинает расставаться с излишками жировых накоплений.

Физические нагрузки активизируют окислительно - восстановительные реакции, обеспечат организм столь необходимым для него кислородом и другими питательными веществами. Вы обретете более ровное дыхание и сможете увеличить свою жизненную энергию и работоспособность, обходясь при этом, меньшим количеством пищи. Все это поможет вам успешно справляться и с домашними делами, и с нагрузкой в рабочее время. Сон полностью восстанавливается, и на него вам будет требоваться не так много времени, как раньше.

Однако не стоит льстить себя напрасными надеждами, ожидая ежедневной потери веса после занятий фитнесом или любым другим видом спорта. Во время направленных физических нагрузок, главным показателем полученного результата является не вес тела, а прекрасное самочувствие и размер талии в сантиметрах. Правильнее будет не взвешиваться на весах по утрам и вечерам, а ежедневно контролировать объем талии и бедер. Так что, в первую очередь, вооружайтесь сантиметром, а ваши домашние весы, это всего лишь второстепенное средство, свидетельствующее о пользе физических упражнений.

Регулярные аэробные тренировки являются замечательной профилактикой различных заболеваний и позволят вам оставаться здоровыми, гибкими, выносливыми и полными сил, как можно дольше.

Пилатес


Пилатес, это уникальная методика оздоровительных тренировок, которая в настоящее время, чрезвычайно популярна во всем мире. Суть методики основывается на нескольких принципах. Главное, это здоровый образ жизни и использование разнообразных упражнений, выполнение которых требует участия множества мышц.

Значительная нагрузка на мышцы во время выполнения упражнений, обусловлена многократным и точным повтором каждого упражнения. Еще одной важной особенностью данной методики является абсолютное и осознанное сосредоточение на выполняемых действиях. Методика Джозефа Пилатеса основана на соединении ума, души и физической составляющей. Пилатес настаивал, что только благодаря осознанному движению происходит "пробуждение тела" и обретение человеком здоровья.

Метод пилатес существует уже более ста лет. Название методики "пилатес", навсегда связано с именем её создателя Joseph Hubenus Pilates (Джозефа Убертуса Пилатеса, 1880 — 1968 гг.). Несмотря на столь внушительный возраст, о методе Пилатеса, на протяжении довольно длительного времени, было мало что известно.

Достаточно долгое время, метод Пилатеса применялся исключительно в узком кругу профессиональных танцовщиков, откуда он распространился и стал известен в качестве привилегированного метода многих голливудских знаменитостей. Среди поклонников пилатеса такие популярные личности, как: Джулия Робертс, Мадонна, Камерон Диаз, Синди Крауфорд, Кэтрин Зета-Джонс, Джессика Ланж, Джоди Фостер и многие другие.

И только стремительное развитие фитнеса в последние десятилетия, открыло дорогу "в большую жизнь", уникальному методу Пилатеса, обогатив его новыми педагогическими моментами и инновационными технологиями. В свою очередь, фитнес получил новое направление развития, раздвинув свои рамки благодаря прогрессивной методике, успешно апробированной несколькими поколениями профессиональных актеров и танцовщиков.

Сегодня система тренировок по методу Пилатеса широко используется не только в фитнес — центрах, но и в современных танцевальных классах и актерских школах искусств, как средство, позволяющее избежать травм. Применяется этот метод и в медицинских центрах, клиниках и больницах, как метод реабилитации в лечебной физкультуре. Благодаря системе оздоровления Пилатеса, был разработан комплекс физических упражнений, который предлагается пассажирам, находящимся на борту самолетов авиакомпании "British Airways". Комплекс направлен на то, чтобы помочь пассажирам адаптироваться к длительным авиаперелетам.


В настоящее время, в США имеется около полутора тысяч студий, использующих систему тренировок Пилатеса. В Англии таких студий насчитывается около пятисот. В 2003 году, в Москве, открылся институт Пилатеса, первый в нашей стране.

Методика развивалась постепенно. Сегодня, за почти столетнюю историю метода, известно более пятисот упражнений. А начало ей было положено с нескольких, а именно, с 34-х упражнений, созданных легендарным Джозефом Пилатесом, уроженцем Дюссельдорфа в Германии.

Возникла она не случайно. Джозеф Убертус Пилатес, в детстве страдал астмой и многими суставными заболеваниями и рос болезненным ребенком. Однако его увлечения различными оздоровительными системами и интенсивные физические нагрузки привели к тому, что уже в возрасте четырнадцати лет Пилатес не только избавился от всех болезней, но и имел скульптурно "вылепленное" тело.

Он успел попробовать себя во многих видах спорта, при этом разрабатывая свою собственную систему тренировок с целью достичь физического совершенства, названную им "Искусством контроля".

Во время войны, попав в госпиталь в качестве санитара, Пилатес разработал уникальную систему тренажеров для раненых с нарушениями опорно-двигательного аппарата. На основе его методики и тренажеров, в дальнейшем, были созданы специальные оздоровительные программы. Его последующая деятельность была напрямую связана с созданной им системой, но свою официальную школу Д. Пилатес смог открыть только в 1926 году, в Нью-Йорке, после того, как вместе со своей женой эмигрировал в США.

Свой богатейший опыт Пилатес изложил в книге "Возвращение к жизни", вышедшей в свет в 1945 году и быстро ставшей популярной. Джозеф Пилатес и в старости являлся наглядным подтверждением правильности созданной им методики: в возрасте 88 лет он прекрасно выглядел и находился в великолепной физической форме. Его смерть наступила в результате несчастного случая.

Йога


Йога - одна из множества восточных практик, которая стала наиболее распространенной в нашей стране на сегодняшний день. Занятия йогой практикуются во многих фитнес - клубах. И это неслучайно. Ведь йога, это не просто комплекс физических упражнений, это образ жизни и философское учение, история которого уходит корнями в третье тысячелетие до нашей эры.

Йога интересна нашим современникам, прежде всего, своим философским подходом к физическим упражнениям, открывая для нас множество познавательных и интереснейших вещей.

Если изначально человек приходит на занятия йогой с целью поправить свое здоровье и достичь неплохой физической формы, то в ходе тренировок перед ним открываются творческие горизонты осознания собственного "Я" и окружающего мира, через систему совершенствования сознания, благодаря чему достигается полная гармония с самим  собой и физическое совершенство.

Первый толчок к повсеместному распространению и изучению йоги было положено в 60-70х годах 20-го века, с развитием молодежного движения хиппи во всем мире. В дальнейшем, с угасанием деятельности хиппи, интерес к этой восточной практике не только не угас, но и значительно усилился.

В то время начала развиваться культура New Age, направленная на обретение человеком душевного покоя, важной составной частью которой стало учение йога. С началом научно-технической революции и увеличившимися темпами жизни, йога обеспечивала человеку внутренний покой и умиротворение, умение объективно оценивать ситуацию и способность правильно распределять жизненную энергию. Сегодня йога популярна настолько, что для многих стала нормой жизни.

Искусство древнего учения изложено в трактате «Йога Сутры Патанджали», написанном,  приблизительно, в двухтысячном году до нашей эры, индийским мудрецом Патанджяли.  Именно он впервые обобщил накопившиеся теоретические знания и сформулировал основные принципы йоги. Столь солидный возраст произведения нисколько не умаляет его значения для наших современников, и трактат древнего мудреца остается чрезвычайно актуальным и в настоящее время.

Наибольшее распространение среди европейцев получило одно из течений йоги - хатха-йога, в основе которой находятся так называемые асаны - упражнения для концентрации внимания, одновременно задействующие разные группы мышц.

Сегодня большинство фитнес-клубов практикуют именно хатха-йога, как самый упрощенный вариант йоги, не требующий высокого уровня физической подготовки, и доступный широкому кругу начинающих. Хатха-йога позволяет человеку внутренне смоделировать обыденную, но непростую жизненную ситуацию, и учит его правильной реакции на эту ситуацию внутри себя.

Если человек научится подавлять неприятности изнутри, ему проще будет справиться с подобной ситуацией в жизни. Большая польза от занятий йогой для тех людей, которые занимают руководящие должности, работа которых требует от них объективного, взвешенного подхода. Йога учит спокойствию, творческому подходу и помогает тем, кто по работе связан с бизнесом.

Асаны обозначают явления и объекты живой и неживой природы. Их суть - научить человека распределять умственную, эмоциональную и физическую энергию, а так же уметь контролировать свое внимание только на том, что действительно этого достойно. Регулярные занятия йогой формируют в человеке состояние стабильного душевного покоя и внутреннего мира.

Само название хатха, приблизительно переводится как необходимость сделать усилие над собой. Хатха-йога помогает начинающим сделать свои первые шаги в йоге, на пути к гармонизации отношений со всем миром и с самим собой.

В России к учению йоге существует неподдельный интерес, как к целостной системе совершенствования тела и духа. В течение десятилетий успела сформироваться отечественная школы йоги, которая имеет свои наработки и особенности занятий с аудиторией. Главное в работе российских школ, это творческий, импровизационный подход к проведению занятий, которые не распределяются по определенному плану, а учитель принимает непосредственное участие в исполнении и повторе всех предлагаемых им упражнений.

	Степ-аэробика



Один из самых доступных видов спорта - степ-аэробика. Все что вам нужно для занятий -  специальная платформа для ног и музыкальное сопровождение.

И то и другое нетрудно организовать прямо у себя дома. В этом случае, вам не потребуется добираться до фитнес - клуба, что бы попасть на занятие.

Простота упражнений не требует особой физической подготовки и позволяет заниматься степ-аэробикой людям практически любого возраста.

Упражнения для занятий чрезвычайно просты. Это разнообразные подъемы и опускания при помощи платформы, по типу, как мы обычно поднимаемся по ступенькам лестницы. Основная нагрузка при выполнении степ - аэробики, приходится на ноги, хотя в выполнении участвует все тело.

Усложнить упражнения можно любыми танцевальными движениями, эспандером. Усилить нагрузку на плечевой пояс - при помощи гантелей. Для необходимой корректировки движений и обеспечения нагрузки на различные части тела, используются дополнительные приспособления, такие как мячи, обручи, резиновые ленты и т.д.






	


Фитбол


Фитбол, это специально разработанные, щадящие упражнения на мячах, позволяющие активно воздействовать на мышцы спины и позвоночника, которые идеально подходят для людей с поражением опорно-двигательного аппарата и для совершенно здоровых.

Фитбол, как вид спорта, в своей основе имеет логическую, научно разработанную систему и хорошо продуманную методику занятий. Главные области воздействия фитбола, это позвоночник, мышцы спины и вестибулярный аппарат, поскольку состояние позвоночника является показателем здоровья человека в целом. Упражнения на мячах, направленные на укрепление позвоночника, параллельно восстанавливают мышечный тонус и развивают чувство равновесия.

Фитбол, сразу же после своего появления, вызвал к себе большой интерес во многих странах мира. Были проведены научные исследования, с целью изучить влияние специфических нагрузок, которые испытывает организм во время аэробных занятий на мячах. В результате проведенных экспериментов, была доказана очевидная польза и лечебное воздействие таких упражнений на позвоночник, мышцы спины, вестибулярный  аппарат, кровообращение и сердечную деятельность.

История возникновения фитбола связана с именем Сюзан Кляйнфогельбах, врача - физиотерапевта из Швейцарии. В пятидесятых годах двадцатого столетия, Кляйнфогельбах впервые начала применять упражнения на мячах для лечения больных церебральным параличом. Позднее, в восьмидесятых годах, Джоан Познер Мауэр, американский врач-физиотерапевт продолжила развитие этой методики для больных с травмами опорно - двигательного аппарата. Восстановительная терапия при помощи надувных мячей, имела неоспоримые достоинства по сравнению с другими видами упражнений, обеспечивая щадящие нагрузки на нижнюю часть тела.

Фитбол, аэробные занятия на мяче, идеально подходят для тех, кто имеет избыточный вес и проблемы с позвоночником. Методика и техника выполнения упражнений рассчитаны на обширный круг занимающихся, в широком возрастном диапазоне. Занятия доступны и детям и пожилым людям, предоставляя возможность направленно воздействовать на позвоночник и мышцы спины. Уникальность тренировок заключается в отсутствии нагрузки на нижних конечностях и высокой активности мышц спины во время занятий, что крайне важно для больных с варикозным расширением вен, поражением опорно - двигательной системы, с избыточным весом.

Специально разработанный комплекс упражнений оказывает оздоравливающее воздействие на суставы рук и ног, подвижность и общее состояние позвонков. Улучшается работа сердца и легких, активизируется деятельность кровеносной, дыхательной и мышечной систем. Организм испытывает лечебное воздействие тренировок, регулярные занятия приводят к исчезновению боли в суставах, нормализации артериального давления.

Тай-бо


Система тай-бо, это силовая система тренировок, доступная практически каждому. Для занятий тай-бо аэробикой, не требуется специальных и дорогостоящих приспособлений. Освоить тай-бо очень просто - ведь никакой специальной подготовки, для этого вида спорта от вас не потребуется. Регулярные занятия тай-бо способствуют тщательному прорабатыванию мышц всего тела. При этом, большая часть нагрузок распределяется между мышцами нижних конечностей и пресса, органично сочетаясь со значительными нагрузками на сердечно - сосудистую систему. Во время занятий тай-бо, которые требуют большого расхода энергии, происходит интенсивное сжигание жира. Силовые упражнения включают работу не только рук и ног, но и всего корпуса, поэтому они рекомендуются тем, кто в предельно короткие сроки желает приобрести красивые, подтянутые, рельефные формы, уничтожить жировые отложения, привести в порядок деятельность сердечно - сосудистой системы, укрепить мышцы всего тела, рук, ног, "подкачать" пресс и, как следствие, сбросить вес.

В основе тай-бо заложена восточная философия, направленная на изучение скрытых сил организма. Уникальность тай-бо заключается в том, что древнее восточное учение удачно сочетается с системой боевых искусств, состоящей из комплекса упражнений, включающего элементы каратэ, бокса, кикбоксинг и даже танцевальных движений. Ни одна система современных восточных упражнений не содержит в себе подобного разнообразия и сочетания опыта столь разнообразных учений, "положенных" на современное, музыкальное, танцевальное сопровождение.

Идея создания тай-бо принадлежит Билли Блэнксу, известному голливудскому тренеру. Именно он положил начало тай-бо аэробике, объединив самые разнообразные спортивные направления по самообороне с глубокой философско - смысловой подоплекой и качественной музыкой. Блэнкс на протяжении был тесно связан с боевыми искусствами, и, являясь семикратным чемпионом мира, разработал специальный комплекс "тай-бо", на базе нескольких восточных систем силовых упражнений. Созданная им новая система "тай-бо", позволяет организму человека в течение одного часа занятий, "сжечь" около 800 калорий! И это при полном отсутствии специальных приспособлений, тренажеров и прочего. Достаточно одного лишь желания тренироваться по системе тай-бо и известной доли терпения. Освоив технику исполнения упражнений, общеразвивающие упражнения, силовые приемы, удары при помощи рук и ног, проникнувшись идеей и поняв саму суть занятий, можно стать более уверенными в себе, почувствовать радость и морально удовлетворение, которые доставляют тренировки тай - бо. Даже двух интенсивных тренировок в неделю, вполне достаточно для того, что бы спустя некоторое время, сформировать хорошую осанку, стать целеустремленным, улучшить состояние иммунной системы и освоить основные приёмы самообороны.

Танец живота


Древний, как мир, танец живота, имеет арабские корни и в настоящее время испытывает если не второе рождение, то явно возросший к нему интерес. Восток внес в жизнь европейцев множество интересных практик и методик, но, танец живота, это, пожалуй, самое завораживающее и чарующее действо, которое подарил нам Восток.

Танец живота, это воплощение женственности. И в нем нет ничего искусственного, в нем не существует каких - то строгих правил. Танец живота полностью исходит из женской природы. От рождения, каждой женщине присуще грация и кошачья гибкость. Все это, разумеется, есть и у мужчин, но не в той мере, как у женщин, да и внешне это выражается несколько иначе.

Женщина обладает особой пластичностью, которая проявляется в движениях рук, поворотах головы, тела, мимике. Взрослея, женщина несколько утрачивает врожденные навыки, связанные с гибкостью и пластикой, да и формы тела со временем изменяются не в лучшую сторону. Вернуть все это помогут занятия восточными танцами.

Наверное, танец живота, это самый естественный для женщины вид физической активности, обусловленный самой природой и способной заменить женщине длительные занятия в спортзалах на велотренажерах или беговых дорожках. При этом физические нагрузки, которые испытывает женщина во время танцев, никак не меньше, чем во время занятий на тренажерах, причем распределяются нагрузки равномерно на весь организм.

Женщина способна выразить свои эмоции, не применяя слов. Все эти свои качества женщина использует в танце живота. А музыкальное сопровождение - это мощное средство, помогающее женщине добиться желаемого.

Разумеется, помимо того, что танец живота - прекрасное средство для самовыражения, это и великолепный способ поддержания хорошей спортивной формы и крепкого здоровья. Кроме того, интенсивные и весьма специфичные нагрузки на организм, в виде легкой вибрации, способствуют уничтожению целлюлита и излишних жировых отложений. Тело становится более женственным и упругим, заметно укрепляются мышцы всего тела, улучшается пластика.

Изучая движения восточного танца, женщина всего лишь подключает память тела, поскольку каждое движение, каждый жест танца живота изначально заложены в нее природой. Современные стандарты красоты настолько укрепились в нашем сознании, что женщине, имеющей пару лишних килограмм, довольно сложно открыть часть своего тела на всеобщее обозрение. А ведь в этом танце вовсе не требуется накачанный пресс или ввалившийся от излишней худобы живот. Здесь свои каноны красоты. И женщина с тазовыми костями, обтянутыми тонкой кожей, едва ли будет эстетично выглядеть и красиво двигаться.

Танец живота уникален тем, что он не имеет ограничений и начинать осваивать его движения можно женщине в любом возрасте. Конечно, начинать занятия можно и в юном возрасте, однако замечено, что желание заниматься восточными танцами чувствуют в себе  женщины  гораздо более зрелого возраста. Ведь танец живота, прежде всего, выражает сексуальные эмоции, и взрослой женщине есть, что сказать в этом смысле на языке тела и жестов, ей легче выразить свое состояние. Танец - это выражение накопленного опыта, эмоций и интимных переживаний, чаще всего, эротического характера, это послание, адресованное мужчине. И мужчине достаточно немного наблюдательности и воображения, чтобы научиться читать язык восточного танца, а вместе с ним и мысли исполняющей его женщины.

В целом, на мужчин танец живота действует почти магически. Вряд ли существует другое средство, способное оказывать на них столь же сильное влияние. И это притом, что тело женщины во время танца живота практически скрыто под одеждой. Максимально открыты только слегка подрагивающие талия, живот и грациозно переплетающиеся руки, которые гипнотически притягивают взгляды. Обольстительный танец живота очаровывает с первого же взгляда и способен заворожить любого представителя сильной половины.

Каланетик


Каланетик является одной из разновидностей фитнеса. Особенностью этого вида спорта, являются растяжки, так называемый, стрейчинг. Растяжка, удержание тела в напряжении в одной позиции, от одной до полутора минут, не требует силовых приемов и позволяет подготовить организм к предстоящим интенсивным нагрузкам. Каланетик идеально подходит для тех, кто ведет малоподвижный образ жизни, чья работа связана с длительным сидением на кресле, перед монитором, с продолжительным пребыванием на одном месте, в течение всего дня. Занятия калланетиком проходят без музыкального сопровождения, не требуют наличия специальных устройств, дорогостоящих тренажеров, хореографической и какой бы то ни было физической  подготовки. Отсутствие силовых нагрузок во время выполнения упражнений, тем не менее, не отражается негативным образом на работе мышц всего корпуса. Калланетика отлично задействует все группы мышц, развивая гибкость, уменьшая количество калорий в организме, и, соответственно, уменьшая жировые отложение и лишний вес.

Упражнения лучше всего делать утром и на ночь. Калланетик вечером поможет Вам расслабиться, а утром - быстрее отойти ото сна и собраться с мыслями. Регулярные занятия этим гимнастическим комплексом, значительно улучшают самочувствие. Буквально, спустя уже несколько занятий, человек начинает ощущает своё тело несколько иначе - легче и грациознее. Растяжки и удержание мышц в напряжении, помогают фигуре  стать более стройной и заставляют работать мышцы всего тела. А постоянные, регулярные нагрузки, способны убрать жировые складки.

Каланетик, это комплекс особых упражнений, которые изобрел Каллан Пинкней. Своеобразным девизом этого комплекса гимнастических занятий, стала "борьба с калориями". Автор уникальной системы уверяет, что по степени затраченных усилий, один час подобных занятий равнозначен суточным нагрузкам во время занятий аэробикой и семи часам занятий классической гимнастикой! При этом рекомендуемая им регулярность занятий для начинающих - не более двух раз в неделю по одному часу. Каллан Пинкней предлагает: когда достигнут некоторый результат в потере веса, для желающих его сохранить, вполне достаточно заниматься в течение одного часа в неделю. Тем, кто добился самых блестящих результатов в формировании своей спортивной или близкой к идеалу фигуры, автор комплекса каланетик, рекомендует ежедневно заниматься калланетиком в течение пятнадцати минут.  
При этом десять часов занятий способны омолодить организм на целых десять лет!

Хотя главная задача калланетика - борьба с лишним весом, а значит, и с лишними калориями в организме человека. Очень сложно, определенно сделать вывод о том, сколько калорий должен потреблять каждый, отдельно взятый человек. Каждый организм имеет весьма разные потребности в количестве калорий, так же, как и неодинаков их расход даже у людей с идентичными антропометрическими данными. Переизбыток жировых отложений негативно отражается на внешности и здоровье, поражая сердечно - сосудистую систему и вызывая преждевременное старение организма.

Избавиться от избытка калорий, практически, очень сложно при помощи одних только физических нагрузок. Наряду с выполнением специальных упражнений, которые предлагает калланетик, необходимо тщательно следить за рационом и соблюдением режима питания.

О правильном питании написано множество трудов древнегреческих, древнекитайских,  средневековых авторов и мыслителей, и представителей других временных слоев. Их труды дошли до наших дней, и в каждом из этих произведений, главная мысль - о несомненном вреде переедания для человека.

Кардиотренажеры для фитнеса


Наиболее популярны и востребованы сегодня такие виды кардиотренажеров, как беговые дорожки, велотренажеры, степперы и эллиптические тренажеры. Все кардиотренажеры объединяют общие функции. Каждый из разновидностей таких тренажеров целенаправленно задействует, в первую очередь, сердечно-сосудистую систему и мышцы ног.

Беговые дорожки

Беговые дорожки, на сегодняшний день, являются лидером популярности. Самый  естественный способ сбросить лишние килограммы - организовать для себя ежедневные пробежки. Беговые дорожки - идеальный вариант, позволяющий обеспечить организм необходимой нагрузкой. Ваше дело - обеспечить приток свежего воздуха во время бега по беговой дорожке, а все остальное сделает она сама, благодаря самому современному оснащению. Важное преимущество такой пробежки - отсутствие атмосферных воздействий, опасных ситуаций на дороге, на улице и посторонних глаз. Современные модели кардиотренажеров оснащены компьютерными программами, которые позволяют занимающемуся рассчитывать нагрузку и отражают на дисплее важную информацию: километраж, скорость,  количество потраченных калорий и т.д. Беговые дорожки имеют систему аварийного торможения, которая срабатывает во время случайного падения во время движения, предотвращая травмы. Кроме того, беговые дорожки, из соображений безопасности, оснащаются дополнительной амортизацией в виде бегового полотна из специальных материалов и амортизационных подушек. Подобные устройства предотвращают возможный вред во время бега для суставов и позвоночника и смягчают ударность.

Велотренажеры

Велотренажеры - отличное средство для "сжигания" калорий! Имитация езды на велосипеде, в течение сорока минут помогает уничтожить 500 калорий в вашем организме. Для занятий не требуется специальной подготовки. Качественная подготовка требует не менее двух - трех тренировок в неделю. Нагрузку можно рассчитать как для начинающих, так и для опытных спортсменов. Регулярные тренировки тренируют мышечную систему всего организма, укрепляют сердце, сосуды и суставы. Все показатели тренировки отражены на дисплее бортового компьютера, которыми снабжаются все современные модели велотренажеров. Интерактивные пульс - программы помогают велосипедисту распределять нагрузку. Занятия без наблюдения опытного инструктора желательно проводить с уровнем  пульсовой зоны от 120 до 160 уд./мин. Переходить на новый уровень следует не ранее двух - трех недель регулярных занятий. Кардио - модели велотренажеров великолепно развивают выносливость, они вполне безопасны для самостоятельных занятий. Для людей с избыточным весом существуют модели велотренажеров, которые обеспечивают щадящую нагрузку на мышцы спины и позвоночник. При этом занимающийся на тренажере, располагается на нем почти в горизонтальном положении, с опорой для спины.

Степперы

Степперы являются кардиотренажерами, которые обеспечивают серьезные нагрузки на нижние конечности. Такая особенность степперов, в свое время, отразилась на покупательском спросе. Еще совсем недавно степперы пользовались большой популярностью, однако, в последнее время их вытеснили эллиптические тренажеры. Степпер, это имитация подъема по лестнице. Он обеспечивает аналогичные нагрузки на организм, активно тренируя суставы и мышцы ног. Современные модели имеют встроенный компьютер. С его помощью можно задавать определенный ритм и частоту шагов во время ходьбы, контролировать частоту пульса, устанавливать необходимую нагрузку во время тренировки. Тренировки такого рода, особенно полезны и актуальны  для женщин, поскольку они отлично прорабатывают мышцы ног, устраняя застойные явления в тазовой области, одновременно укрепляя и восстанавливая сердечно - сосудистую систему.

Эллиптические тренажеры

Все описанные выше кардиотренажеры самым удачным образом нашли воплощение в эллиптических тренажерах. Их устройство обеспечивает так называемый "эллипсовидный шаг", который позволяет ногам двигаться с эллиптической амплитудой, во время шагов или имитации езды на велосипеде. Причем двигаться можно, как вперед, так и в противоположном направлении. А приспособления для рук - удобные ручки, позволяют одновременно прорабатывать мышцы корпуса, рук и груди. Так же, как и на остальных кардиотренажерах, на них установлены бортовые компьютеры, осуществляющие все необходимые функции. Имеются даже антицеллюлитные режимы тренировок. Считается, что эллиптическая амплитуда способствует наиболее тщательной проработке проблемных зон, а движение назад позволяет задействовать такие участки тела, которые очень трудно или почти невозможно тренировать при помощи других тренажеров.

Противопоказания к фитнесу

Противопоказания к фитнесу аналогичны противопоказаниям к занятиям спортом. Существуют такие заболевания, при которых физические нагрузки совершенно исключены. Но чаще всего, после большинства заболеваний больным все-таки разрешают вернуться к щадящим нагрузкам на организм. В таких случаях, ограничения носят временный характер.

Пример временных ограничений - черепно-мозговые травмы и инфаркт. После перенесения таких заболеваний, возвращаться к фитнесу можно лишь спустя годы. При этих сердечных заболеваниях, так же, как и при аритмии, непозволительно бегать.

При ряде поражений организма различными заболеваниями, рекомендации весьма специфичны. Так, занятия плаванием для страдающих эпилепсией должны проводиться только в присутствии опытного инструктора и на незначительной глубине.

Аэробные упражнения временно противопоказаны больным с астмой и с поражением сердечно-сосудистой системы. Такие же ограничения у больных с психическими недостатками и при выраженных воспалительных процессах.

Заболевания суставов совершенно исключают прыжки. Силовые нагрузки противопоказаны людям с нарушениями опорно - двигательного аппарата, позвоночника, при тромбофлебите, повышенном артериальном давлении, и нарушениях внутренних органов.

	Что такое фитнес?
	Фитнесс
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	Слово «фитнес» произошло от английского fit, что в переводе означает «соответствовать», «быть в хорошей форме». Эта оздоровительная методика позволяет изменить формы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат. Она включает в себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранной диетой. Однако фитнес — не только физические упражнения, но и определенный образ жизни, наполненной осознанием полной победы над собой, чувством радости и гордости своими успехами. Упражнения в фитнесе подбираются индивидуально — в зависимости от строения фигуры, а заниматься по этой системе могут все без исключения, независимо от возраста и состояния здоровья, даже беременные женщины. 
Понятия мира фитнеса 

Слайд — тренажер для скольжения. В специальной обуви вы скользите по доске, покрытой особым ламинатом, от одного края к другому. Движения напоминают катание на коньках. 

Памп. Силовая аэробика с мини-штангой (вес от 2 до 20 кг). Выполняется без остановок 45 минут под музыку. Вместо танцевальных движений—приседания, наклоны, жимы. Рекомендуется только физически подготовленным людям. 

Фит-бол (резист-бол). Аэробика на мячах. Используются мячи самых разных размеров: некоторые достигают метра и более в диаметре. Сидя или лежа на мяче, вы выполняете различные упражнения, которые помогают исправить осанку, развить гибкость, улучшить координацию движений, скорректировать фигуру. 

Йога-аэробика. Сочетает статические и динамические асаны, дыхательные упражнения, концентрацию внимания на работе внутренних органов. 

Тай-бо. Это совершенно новый вид аэробной тренировки с использованием техники восточных единоборств. Это направление позволяет научиться приемам рукопашного боя. 

Тай-кик—сочетание высокоэффективной тренировки со скакалкой и популярного тай-бо. 
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Что такое бодибилдинг? 

Люди, далекие от спорта, называют все, связанное со штангой или гантелями качкой (в лучшем случае - тяжелой атлетикой). Это совершенно неверно. Hа самом деле с помощью этих незамысловатых снарядов можно совершенствовать очень широкий набор качеств - начиная от внешности, и заканчивая силовыми показателями. Бодибилдинг - это тот вид спорта, который на первое место ставит размер и форму мышц, а не силу. Да, это может показаться странным, но те самые супернадутые бодибилдеры с огромными буграми рельефных мышц используют меньшие веса, чем скромно выглядящие тяжелоатлеты, оперирующие на тренировках огромными тяжестями. 
Почему так происходит, мы разберемся позже, а пока зарубите себе на носу, что бодибилдинг - это в первую очередь размер мышцы, а не силовые показатели. 
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	Остеохондроз и фитнес
	Здоровье, Фитнесс
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Желание привести себя в форму рано или поздно возникает практически у каждого. Люди начинают заниматься спортом и фитнесом, и если не учесть ряд правил, те, у кого остеохондроз имеется в наличии, могут достаточно сильно осложнить эту проблему.
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Чувство стресса и подавленности знакомо каждому. Но лишь немногие знают, что один из эффективных способов борьбы со стрессом - регулярная физическая активность, иными словами - занятия фитнесом. Психологическое расслабление возникает как во время тренировки так и после нее. Регулярные занятия физической культурой (бег, тренажерный зал, плавание, аэробика…) оказывают положительное влияние на состояние нервной системы и "убивают" стресс.

	Как бороться со скукой во время занятий на тренажерах
	Фитнесс
	[image: image15.png]




	[image: image16.png]



	[image: image17.jpg]





Не случайно английское название стационарной беговой дорожки – treadmill – в переводе означает «скучная, утомительная работа». Действительно, изображать из себя белку в колесе – не самое увлекательное занятие. Не имеет значения, с каким тренажером вы работаете, и как много уровней вам удалось пройти, скука от однообразных упражнений в большей или в меньшей степени снизит эффективность ваших тренировок.
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Читать дальше...
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	Комплекс тренировок для начинающих
	Бодибилдинг, Фитнесс
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Комплекс для начинающих составлен из базовых упражнений для основных групп мышц. Такой схемы вы будите придерживаться первые два с половиной, три месяца. Тренируйтесь три раза в неделю отводя сутки на отдых.
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Читать дальше...
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	Как же найти золотую середину для тренировок?
	Фитнесс
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Вы часами тренируетесь в спортзале, а результат приходит очень медленно или отсутствует? Скорее всего нагрузка слишком высокая, либо, наоборот, слишком низкая. Как же найти золотую середину?
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	Тренировка мышц живота
	Фитнесс
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Мышцы брюшного пресса созданы природой для того, чтобы защищать органы брюшной полости и "помогать" мышцам спины и бедер. Мышечная система человека устроена так, что нельзя изолированно тренировать какую-либо одну мышцу или группу мышц: в дело немедленно вступают мышцы-"соседи", мышцы-"спутники" и мышцы-"помощники".
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	Потеряй два размера в пути
	Фитнесс
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На регулярные занятия спортом у тебя не хватает ни времени, ни денег, ни сил. Да и вообще, упражнения на тренажерах кажутся скучными, аэробные прыжки бессмысленными, а плавать ты просто-напросто не умеешь. Не стоит отчаиваться – дорога к активному образу жизни для тебя не закрыта.
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Читать дальше...
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	Что такое фитнес?
	Фитнесс
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	Слово «фитнес» произошло от английского fit, что в переводе означает «соответствовать», «быть в хорошей форме». Эта оздоровительная методика позволяет изменить формы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат.
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	Что такое калланетик
	Фитнесс
	[image: image68.png]




	[image: image69.png]



	Это комплекс особой гимнастики, которая при регулярности выполнения удаляет жировые складки на тех участках тела, где это необходимо. 

Калланетик - это программа упражнений, рассчитанных примерно на час интенсивных занятий. Они сделают бедра стройными, уберут жировые складки на животе, избавят фигуру от лишнего веса
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	Аэробика для потери жира ? Нет. Дэвид Штуденик
	Фитнесс
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	За годы своих тренировок мне пришлось наблюдать немало своих располневших приятелей (включая самого себя), ежедневно надрывающихся до седьмого пота на степперах, велосипедах или занимавшихся бегом трусцой в попытке избавится от лишнего жира. Кроме того, среди этих несчастных, дезинформированых душ я практически не встречал никого, кто занимался бы продуктивным силовым тренингом - и при том занимался бы им эффективно. К сожалению, все эти люди находятся на неправильном пути. Они изнашивают свои организмы и собственными же руками подрывают свои восстановительные способности - а результат их усилий при этом остаётся более чем скромным.
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	Что такое стретчинг?
	Фитнесс
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Стретчинг - это система упражнений, развивающих гибкость и эластичность мышц. Регулярное их выполнение поможет мышцам быстрее восстанавливаться после нагрузок и предотвратит болезненные растяжения. Суставы становятся подвижнее, мышцы получают больше кислорода и расслабляются. Стретчингом обычно начинаются и завершаются многие фитнес-тренировки, однако вы можете выполнять эти упражнения и отдельно. Особенно, если позади тяжелый рабочий день, утомительная поездка или перелет.
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	Шварценеггер на диване
	Фитнесс
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Дети верят в сказки. Взрослые доверяются рекламе, даже если она обещает невероятное: с минимальными усилиями сделать тело подтянутым и мускулистым. Для этого, оказывается, надо всего лишь купить чудо-тренажер. То, что он окажется неэффективным,- не самое страшное.
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	Ложные истины в тренировочном процессе. 20 заблуждений
	Фитнесс
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	Перед вами набор глупостей, которым никак нельзя верить! 1. Пулловеры расширяют грудную клетку. 2. Железо" делает женщин мужеподобными. 3. С прекращением тренинга культурист (культуристка) обрастаю жировыми отложениями. 4. Чтобы нагрузить разные части квадрицепсов, меняйте положение ступней. 5. Чтобы убрать с живота лишний жир качайте пресс. 6. Женщинам нужен не рост, а "тонус" мышц. 7. Штанга и гантели дают рост мышц, а тренажеры совершенствуют рельеф. 8. Пресс, икры и предплечья можно и нужно тренировать каждый день. 9. Малые мышцы надо тренировать каждый день. 10. Много повторений - это работа не рельеф, мало повторений - на "массу". 11. Приседания "расширяют" бедра. 12. Становая тяга и наклоны со штангой - упражнения, вредные для спины. 13. При "скручиваниях" обязательно втягивайте пресс. 14. Приседания опасны для коленей. 15. В зале должно быть жарко: не пропотеешь - не будет результата! 16. Провал" между бицепсов и предплечьем можно " закрыть", если делать подъемы на скамье Скотта. 17. Поднимайте вес на выдохе, опускайте на вдохе. 18. Аэробика - лучшее средство для сжигания жира. 19. Сверхмощный тренинг (один сет до "отказа") - это суперсистема! 20. Растягивайтесь перед тренировкой.
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Что такое фитнес? 
Слово «фитнес» произошло от английского fit, что в переводе означает «соответствовать», «быть в хорошей форме». Эта оздоровительная методика позволяет изменить формы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат. Она включает в себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранной диетой. Однако фитнес — не только физические упражнения, но и определенный образ жизни, наполненной осознанием полной победы над собой, чувством радости и гордости своими успехами. Упражнения в фитнесе подбираются индивидуально — в зависимости от строения фигуры, а заниматься по этой системе могут все без исключения, независимо от возраста и состояния здоровья, даже беременные женщины. 

Понятия мира фитнеса
Слайд — тренажер для скольжения. В специальной обуви вы скользите по доске, покрытой особым ламинатом, от одного края к другому. Движения напоминают катание на коньках. 

Памп. Силовая аэробика с мини-штангой (вес от 2 до 20 кг). Выполняется без остановок 45 минут под музыку. Вместо танцевальных движений—приседания, наклоны, жимы. Рекомендуется только физически подготовленным людям. 

Фит-бол (резист-бол). Аэробика на мячах. Используются мячи самых разных размеров: некоторые достигают метра и более в диаметре. Сидя или лежа на мяче, вы выполняете различные упражнения, которые помогают исправить осанку, развить гибкость, улучшить координацию движений, скорректировать фигуру. 

Йога-аэробика. Сочетает статические и динамические асаны, дыхательные упражнения, концентрацию внимания на работе внутренних органов. 

Тай-бо. Это совершенно новый вид аэробной тренировки с использованием техники восточных единоборств. Это направление позволяет научиться приемам рукопашного боя. 

Тай-кик — сочетание высокоэффективной тренировки со скакалкой и популярного тай-бо. 

	Аэробика: первый раз в первый класс 
Ура! Вы перебороли себя и всё таки купили абонемент в фитнес клуб. Направляетесь на своё первое занятие? А вы знаете, что почти все направлений современной аэробики пришли к нам из зарубежных стран и поэтому инструкторы часто используют для названия движений термины на английском языке. Готовы ли вы воспринять новый язык на котором будет безудержно тороторить тренер ближайший час? Нет?! Тогда вот вам наш словарь-подсказка по терминам основных шагов, используемых в аэробике. 

В наш минисловарь мы включили 13 самых распространённых шагов и расположили их в алфавитном порядке. Комментарии к каждой разновидности шага построены таким образом, что сначала будет идти обозначение шага на английском языке, затем соответствующий ему русский термин и описание особенностей движения. В скобочках указаны цифры, которые обозначают количество счётов за которое шаг выполняется один раз. 

1)  Basic step(1-4) - базовый шаг
Из положения ноги вместе делаем шаг правой ногой вперед («1»), далее приставляем левую ногу к правой («2»). На счёт "3" и "4" возвращаем назад поочерёдно правую и левую ногу. Таким образом, шаг заканчивается возвращением в исходное положение. 

2)  Cross(1-4) –«крест».
Наша цель- вышить на полу счётный крест. Иголкой в данном случае будут ваши ножки. 

Из положения ноги вместе ставим правую ногу вперёд накрест («1»), на счёт «2» левая нога делает шаг назад, затем правая идёт в правую сторону («3») и на «4» приставить левую ногу к правой. 

3)  Curl(1-2)- захлёст, загиб
Из положения ноги врозь (чуть шире плеч) на счёт следует перенести тяжесть тела на правую ногу (колено при этом  чуть согнуто) («1»). На счёт «2» левая нога сгибается назад таким образом, чтобы пятка прикоснулась к ягодице.   

4)  Grape wine(1-4) – скрестный шаг
В дословном переводе с английского этот шаг означает «виноградная лоза». 

Из положения ноги вместе на счёт «1» необходимо сделать шаг правой в сторону (вправо), затем делаем шаг левой ногой скрестно (сзади) правой («2»). Ещё раз шаг правой в сторону (вправо) («3»). Приставляем левую ногу к правой («4»). 

5)  Jog- бег
Туловище наклонено вперед на 15 градусов. Бежим на месте, выполняя при этом захлёсты голени назад. По возможности необходимо коснуться пяткой сгибаемой ноги  ягодицы. Следите за тем, чтобы колено было направлено точно вниз. 

6)  Jumping jack(1-2)- прыжок ноги врозь - ноги вместе
В дословном переводе с английского этот шаг означает «прыгающий Джек». Этот прыжок был так назван в честь первого тренера, который начал его применять. 

Из положения ноги вместе прыгаем невысоко вверх и приземляемся ноги врозь (на ширине плеч) («1»). При приземлении необходимо опуститься на всю стопу, стопы слегка разведены наружу. Выполняя прыжок, колени слегка сгибаются (амортизируют). Делаем ещё один прыжок, возвращаясь в исходное положение («2»). 

7)  Knee up (1-2)- подъем колена
Из положения стоя ноги вместе сгибаем рабочую ногу в колене и поднимаем вперёд как можно выше, оттягивая при этом носок («1»). На счёт «2» возвращаем ногу в исходное положение. Не забывайте сохранять правильную осанку! 

8)  Kick(1-2)- мах, удар ногой
Выполняется в положении стоя на одной ноге. На счёт «1» рабочая прямая нога поднимается точно вперед, на счёт «2» возвращаем ногу в исходное положение. Не контролируемое опускание ноги после маха (падение). 

Удар может производиться  на 15, 45 или 90 градусов, а также в сторону или вперёд. 

9)  March- марш
Маршируем как обычно, но оттягиваем стопу и как можно выше поднимаем колени. Выполняя этот шаг, занимающиеся чаще всего забывают соблюдать корректную, прямую осанку. 

10)  Open step(1-2)- открытый шаг
Из положения ноги врозь (чуть шире плеч) на счёт "1" необходимо перенести тяжесть тела на правую ногу, колено слегка согнуто, пятка на полу, на счёт "2" левая нога акцентировано касается пола носком. 

11)  Step-touch(1-2) - приставной шаг
Из положения ноги вместе делаем шаг правой ногой  в сторону (вправо), на счёт "2" необходимо приставить левую ногу к правой на носок. 

12)  Straddle(1-4) - ходьба ноги врозь - ноги вместе.
Из положения ноги вместе, на счёт «1» выполняем шаг правой ногой вправо, затем левая нога идёт влево. На счёт «3» и «4» возвращаем назад поочерёдно правую и левую ногу. 

13)  V-step(1-4)-ви-стэп
Наша цель- нарисовать на полу английскую букву «V». Кисточкой в данном случае будут ваши ножки. 

Из положения ноги вместе, на счёт «1» выполняем шаг правой ногой вперёд на северо-восток, затем левая нога идёт вперёд на северо-запад. На счёт «3» и «4» возвращаем назад поочерёдно правую и левую ногу. Таким образом, мы вернулись в исходное положение. 

Ну, вот  вы и готовы к победе над языковым барьером. Теперь вперёд на аэробику, за здоровьем и красивой фигурой. 

	 
	 


Силовые классы аэробики
Мир аэробики очень многолик и разнообразен: существует очень много видов аэробики. Что касается меня, я не могу сказать, какой урок мой самый любимый, а какой — не очень. Потому что каждый урок хорош по-своему, в разных уроках задействованы различные группы мышц, в каждом есть своя «изюминка». Многое зависит от Вашего самочувствия настроения: если Вы бодры и веселы, то Вы, наверняка, выберете степ, аэробику, латину; если Вы сильно устали, то расслабиться, снять эмоциональное напряжение Вам поможет Stretch или Yoga. Выплеснуть бурю негативных эмоций поможет Tae Bo.

Я же хочу рассказать о силовом классе Legs-n-But. Это силовой 45-минутный урок, проходящий в аэробном режиме, направленный на проработку мышц ног и ягодиц. Упражнения с отягощениями помогают сохранить оптимальное отношение мышц и жира в организме, поэтому не бойтесь выполнять упражнения с ними. Наращивая мышцы, Вы повысите скорость обмена веществ, следовательно, Ваш организм будет тратить больше энергии дажев состоянии покоя. Многое зависит отэнергетического фактора, но, как правило,ноги и ягодицы — это одни из самых проблемных мест у женщин.

Учитывая разный уровень физический подготовки клиентов, этот урок, как и все силовые, универсален. Универсальность заключается в том, что клиент сам выбирает вариант выполнения упражнения по уровню сложности, согласно своей выносливости и силе мышц, а также вес отягощения. Вся работа проходит под наблюдением инструктора, который научит Вас правильно выполнять упражнения, чтобы избежать травм, поможет определить вес отягощения для Вас, вовремя Вас поправит. Надо отметить, что весь урок проходит под «заводящую» музыку, при этом варьируется темп выполнения упражнений.

Перед тем как непосредственно начать выполнять упражнения, необходимо размяться. Разминка усилит кровоток в мышцах и «разогреет» их, подготовит к нагрузке не только мышцы, но и сердечно-сосудистую систему. Не стоит игнорировать этот компонент урока, поскольку без него возрастает вероятность травм. После разминки необходимо растянуть мышцы. Теперь же можноприступать к выполнению упражнений.

Лучше всего прорабатывать мышцы рук и ног так называемыми суперсерими: режим, при котором несколько упражнений выполняются последовательно друг за другом, без отдыха между ними.

Предлагаю Вам 2 суперсерии, как один из возможных вариантов урока Legs-n-Bat. Каждую серию лучше выполнять 2 раза, т.е. сделать 2 подхода.

I суперсерия.
1. Приседания. Одно из самых основных упражнений. Укрепляет четырехглавую мышцу бедра, бицепс бедра, ягодицы, мышцы спины. Положите bodybar на плечи, локти смотрят в пол. 

Встаньте прямо, ноги чуть выше плеч, пресс напряжен, спина прогнута в пояснице, плечи расправлены, грудная клетка вперед. Стопа полностью твердо стоит на полу, но вес тела на носки не переносится, он должен быть на пятках. 

Представьте, что сзади Вас, а не под Вами, находится маленький стульчик, и Вы хотите на него сесть. Выполните движения вниз не меняя описанного положения. Стопа должна быть все время напряжена. Приседайте до тех пор, пока задняя поверхность бедра не будет параллельна полу, при этом колено должно смотреть в сторону носка и не выходить за него. 

Поднимаемся наверх усилием мышц бедер и ягодиц, а также помогаем спиной, при этом делаем упор на пятки. Выпрямляем ноги и напрягаем ягодицы. Выполняем максимальное количество раз.

2. Отведение бедра из исходного положения стоя на четвереньках. Надеваем резиновый амортизатор с липучкой, встаем на ковер в исходное положение (и.п.) на «четвереньках» с упором на локти. Спина должна быть прямая, пресс напряжен. 

Стопа на себя, поднимаем ногу пяткой в потолок, при этом между коленом и бедром должен быть прямой угол. Движения должны совершаться в тазобедренном суставе, а не в колене. Поднимаем ногу чуть выше параллели бедра с полом, при этом напрягаем ягодицу. Затем опускаем ногу вниз, опять до параллели с полом. 

Спина все время должна быть прямой, «зафиксированной» в одном положении, ни в коем случае не прогибайте ее. Также не расслабляйте ягодицы, они должны быть все время «зажаты». Выполняем упражнение максимальное количество раз и меняем ногу.

II. Суперсерия.
1. «Ножницы». Укрепляются практически все мышцы ног: четырехглавую мышцу бедра, бицепсы бедра, икроножные мышцы, подколенные сухожилия, отводящие и приводящие мышцы, а также ягодицы.

Руки с гантелями, на поясе. Правая нога впереди, стопа полностью на полу, левая нога сзади, на носке. Ноги на ширине плеч, не ставьте их на одну линию. Напрягаем пресс, спина прямая, грудная клетка расправлена, лопатки вместе. Зажимаем левую ягодицу и больше не расслабляем ее. Медленно опускаемся вниз, коленом чуть-чуть не касаемся пола (между правым коленом и бедром — прямой угол, колено не должно выходить за носок) и также медленно поднимаемся я в и. п., при этом зажимая правую ягодицу. Ноги должны сгибаться и разгибаться одновременно. Повторяем максимальное количество раз и меняем ногу.

2. Приведение бедра с bodybar'ом лежа на боку. Упражнение укрепляет приводящие мышцы бедра.

Ложимся на правый бок, один конец bodybar'а находится на правой стопе, другой — на ковре, возле бедра; левую ногу поставьте перед собой.

Не выводите правую ногу вперед и не заваливайтесь назад. Правая стопа на себя. Напрягая внутреннюю поверхность бедра, поднимаем ногу пяткой. 

Затем опускаем ногу, но полностью на пол не кладем, нога должна быть все время на весу. Повторяем максимальное количество рази меняем ногу.

3. Разведение ног в стороны лежа на спине. Укрепляет отводящие мышцы бедра. Надеваем резиновый амортизатор на голеностоп; ложимся на спину, поднимаем ноги перпендикулярно корпусу, напрягая внешнюю поверхность бедра, разводим ноги в стороны, затем возвращаем их в исходное положение.

Однако, выполняя одни лишь силовые комплексы, трудно будет добиться результатов , не давая организму аэробную нагрузку и не следя за питанием. Это своего рода триада к достижению цели: Сила + Аэробика + Правильное питание = Успех. Настройтесь на него!

	Красивые ноги 
Вы смотрите в зеркало и понимаете, что ваша любимая миниюбка так и будет пылиться в шкафу, а узкое коротенькое платьице вы не наденете даже под дулом пистолета. «Что вы? С моими-то бедрами? Подруги засмеют, а муж что подумает?» — вздыхаете вы и натягиваете «любимый балахончик». А шорты? — лучший вариант для пляжа, так и останется несбыточной мечтой. 

Если длинная юбка и широкие брюки прочно вошли в ваш гардероб, значит, пришло время заняться своими ногами. Только на этот раз «голодная диета» вам не поможет. Чтобы ваши ножки приобрели красивый подтянутый вид: Упражнения! Упражнения! И ещё раз упражнения! 

1. Приседания.
Оборудование: обычный стул.

Встаньте прямо, ноги вместе, руки вытяните вперед, на уровне груди. Приседайте до уровня стула. При этом спину держите идеально прямой. Затем вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 20 раз. 

2. Выпады.
Оборудование: гантели или бодибар.

Возьмите в руки гантели или положите на плечи бодибар. Сделайте глубокий выпад вперёд одной ногой (угол между бедром и голенью должен быть 90 градусов, ваше рабочее колено должно быть на уровне стопы), вернитесь в исходное положение и повторите упражнение на другую ногу. Выполнить по 20 выпадов на каждую ногу. 

3. Приседания  — «пружины». 

Оборудование: гантели или бодибар.

Ноги шире плеч, носки смотрят в стороны. Возьмите в руки гантели и прижмите их к бедрам или положите на плечи бодибар. С ровной спиной присядьте до уровня 90 градусов и начинайте пружинить с небольшой амплитудой до конца, не выпрямляя коленей. Выполните 20-30 пружинящих движений. 

4. Приседания  — «пружины» с опорой. 

Оборудование: степ-платформа, обычная ступенька, гантели или бодибар.

Станьте перед степ-платформой или ступенькой. Сделайте выпад вперед одной ногой, а заднюю — поставьте на ступеньку, руки поставьте на пояс. Выполняйте пружинящие движения не меняя ноги 20-30 раз, при этом старайтесь приседать поглубже. Затем повторите упражнение на другую ногу. Для увеличения нагрузки можете взять в руки гантели или положить на плечи бодибар. 

5. Махи в сторону.
Оборудование: степ-платформа, ступенька, манжеты-утяжелители.

Станьте боком на ступеньку, руки на пояс, и выполните мах в сторону ровной ногой, слегка коснитесь пола и снова сделайте мах. Повторите 20-30 раз и выполните упражнение на другую ногу. Для увеличения нагрузки можно надеть на щиколотки манжеты-утяжелители. 

Все упражнения займут не более 15-20 минут. Занимайтесь по этому комплексу не менее 3 раз в неделю (через день), чередуя или совмещая с упражнениями на другие группы мышц. И не збывайте про аэробику (минимум 3 раза в неделю по 30-50 мин.)! Ваши усилия оценят окружающие, когда увидят ваши стройные ноги. 

Ещё один совет. Если вы хотите улчшить тонус кожных покровов на бедрах и ягодицах, непременно, каждый день после ванны/душа массируйте проблемные зоны специальной щеткой или жесткой губкой в течение 5-7 минут. Массаж улучшает кровообращение и способствует нормальной циркуляции лимфы. 

И помните, питание также играет важную роль в формировании вашей привлекательной фигуры. 

Все сладости и продукты с высоким содержанием жиров не лучшим образом отразятся на бедрах и ягодицах. Так что, прежде чем съесть очередную шоколадку или шашлык из баранины, подумайте! А надо ли отдаватся сиеминутному удовольствию и усиленно бороться с лишними килограммами?… 

	 
	 


Тренинг Мастера 
Развитие динамичных дельт 
По мнению Винса Жиронды, всесторонне развитые дельтоиды - это основа великолепного верха тела. У большинства людей, начинающих тренироваться с отягощениями, главными приоритетами является построение огромных рук, мощной груди и широкой спины. Очень часто они не понимают того, что широкие плечи являются необходимым элементом хорошей, пропорциональной фигуры. Винс считал, что бодибилдеры должны стремиться достичь максимальной ширины плеч. Хотя она, в основном, определяется расстоянием между клавикулярными отростками, но развитие массивных дельт тоже помогает. Стив Ривз и “король дельтоидов” Дон Говорт являли миру отлично развитые дельты на широком плечевом поясе. 
Тот факт, что ширина плечевого пояса у него была небольшой, не остановил двукратного Мистера Олимпия Лэрри Скотта. С помощью специальных тренировочных техник Винса Жиронды он добился исключительного развития дельт. Когда Арнольд Шварценнеггер впервые появился в Америке, Винс сказал, что ему не хватает развития средних пучков дельт и, если он хочет побить Серджио Оливу, этот недостаток надо исправлять. Арнольд принял совет и добился впечатляющего результата. 

Дельтоиды венчают плечевой пояс шапкой мышц, они могут быть мощными и великолепно развитыми. Они состоят из трех частей, или головок - фронтальной, средней (или боковой), и тыльной. Первые две головки очень мощные, причем средние заметно слабее. Дельты прикрепляются к внешней части боковой трети ключицы, к верху акромиального отростка и наружной грани спины. Они облегают плечевой сустав спереди, сзади, сбоку и крепятся к внешней части середины плечевой кости. 

Передний пучок поднимает, приводит и поворачивает плечо. Средний -отводит его. Тыльный - выпрямляет, отводит плечо, а также поворачивает его вбок. Дельты тесно связаны с трапециями в плане силы и стабилизации. Поэтому довольно трудно развить их, не затрагивая трапеций. 

Винс изобрел свои упражнения для развития всех трех пучков дельтоидов с минимальным вовлечением в работу трапеций. По его мнению, большие трапеции необходимы тяжелоатлетам, но не бодибилдерам. 

Следующие упражнения снабжены указаниями, какие головки ими прорабатываются. Новичкам следует выбрать одно общеразвивающее упражнение для дельт, например подъемы на грудь и жимы, но более опытным понадобится по одному упражнению на каждый пучок, по четыре сета в каждом. 

1) Подъем на грудь и жим (боковые и передние дельты), восемь повторений.
Поставьте ступни ног на расстоянии 35 см друг от друга. Возьмите штангу хватом сверху, расстояние между руками такое же, как между ступнями. Поднимите штангу к плечам и сразу же выжмите над головой, подавая ее слегка назад в верхней точке. 

Вернитесь в исходное положение и повторите. Это движение не только строит массу дельт, но и служит великолепной разминкой для всего плечевого пояса. 

2) Тяги штанги вверх (боковые дельты), восемь повторений 
Держите штангу в висе на уровне бедер, хватом на ширине плеч. Тяните гриф вверх до уровня макушки головы. По всей траектории подъема и опускания держите его на расстоянии 30 см от тела. Медленно опустите штангу и повторите. 

3) Попеременные жимы с груди и из-за головы сидя (передние и боковые дельты), восемь повторений 
Сядьте на устойчивую скамью, держите гриф на уровне низа груди средним хватом. Выжмите его над головой и опустите за голову на плечи, за дельты. Опять выжмите вверх. Попеременно опускайте его то на грудь, то за голову. Каждый раз, когда вы опустите гриф и выжмите его вверх, считается одним повторением. 

4) Жимы Скотта (передние и боковые дельты), восемь повторений 
Изобрел это уникальное упражнение Лэрри Скотт. Держите пару гантелей в согнутых руках перед фронтальными дельтами, ладони смотрят друг на друга. Разводите локти в стороны, одновременно выжимая гантели вверх до уровня верха головы. В верхней точке траектории ладони будут смотреть вперед. Вернитесь в стартовую позицию и повторите. (Смотрите иллюстрацию.) 

5) Разведения рук в стороны сидя (боковые дельты), восемь повторений 
Сядьте на край скамьи, слегка наклонившись вперед. Держите пару гантелей в опущенных руках. Поднимайте их в стороны до уровня верха головы. Старайтесь держать кисти так, как будто при подъеме выливаете воду из кувшинов. Вернитесь в стартовую позицию и повторите. 

6) Попеременные подъемы рук вперед (передние и тыльные 
дельты), восемь повторений 
Держите пару гантелей в опущенных руках, ладони смотрят назад. Руки немного согните в локтях, позвольте кистям слегка расслабиться. Поднимайте сначала одну гантель вперед до уровня лба, затем другую. Восемь повторений для каждой руки. 

7) Круги с гантелями (все пучки дельт), восемь повторений 
Поставьте ноги вместе, держа гантели рядом друг с другом перед бедрами. Поднимайте все время слегка согнутые руки через стороны вверх до уровня ушей, затем сводите их вперед до касания гантелями и возвращайтесь в стартовую позицию. Выполняйте упражнение медленно, не раскачивая веса. 

8) Разведения рук лежа ничком на высокой скамье (задние дельты), восемь повторений 
Лягте лицом вниз на скамью, достаточно высокую для того, чтобы гантели в опущенных руках не касались пола. Держа руки слегка согнутыми, поднимайте гантели в стороны. Расслабляйте руки в нижней точке траектории. Повторите, придерживаясь строгой техники. 
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Основы здоровья

Для чего нам здоровье?
Режим труда и отдыха
Правильное питание
Физическая активность
Профессия, семья и здоровье
Вредные привычки

Отказ от вредных привычек
Как бросить курить?
Легкий способ бросить курить
Программа лечения от курения
Тест на курение
Отказ от алкоголя
Жизнь без наркотиков
Противостояние болезням

Боремся с простудой
Профилактика сердечных заболеваний
Профилактика близорукости
Венерические заболевания
Психическое здоровье
Женское здоровье

Женщина и спорт
Гигиена
Женская сексопатология
Степень риска контактов между людьми
Гормональная терапия
Мужское здоровье

Общие вопросы
Приоритеты мужского здоровья
Инфекционные заболевания
Природа и здоровье

Влияние звуков на здоровье
Погода и самочувствие
Ландшафт как фактор здоровья
Проблема адаптации к среде
Экология и здоровье
Обратная связь

Контакты
Форум здоровья
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Интересные проекты 

отзывы туристов об отдыхе на курортах мира
Информация из первых уст. Новости туризма 

сланцевая кровля самара 

Диомид персонал хорошая гувернантка Москва. 

ландшафт ландшафтный дизайн санкт озеленение 
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Здоровый образ жизни

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.

Наблюдения и эксперименты давно позволили медикам и исследователям разделить факторы, влияющие на здоровье человека, на биологические и социальные. Подобное деление получило философское подкрепление в понимании человека как существа биосоциального. Медиками, прежде всего к числу социальных факторов относятся жилищные условия, уровень материального обеспечения и образования, состав семьи и т.д. Среди биологических факторов выделяют возраст матери, когда родился ребенок, возраст отца, особенности протекания беременности и родов, физические характеристики ребенка при рождении. Рассматриваются также психологические факторы, как результат действия биологических и социальных факторов. 

Здоровье - это бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни.
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Здоровье  - это полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Признаками здоровья являются: 

· устойчивость к действию повреждающих факторов; 

· показатели роста и развития в пределах среднестатистической нормы; 

· функциональное состояние организма в пределах среднестатистической нормы; 

· наличие резервных возможностей организма; 

· отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития; 

· высокий уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. 

Факторами риска для здоровья являются избыточная масса тела, гиподинамия, нерациональное питание, психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, курение.

Баланс здоровья человека между организмом и окружающей средой обеспечивается комплексом факторов – биологических, социальных, политических, экономических, культурных, психологических, которые объединяются в 4 группы с различным вкладом в индивидуальное здоровье: их соотношение применительно к нашей стране выглядит следующим образом: 

· генетические факторы – 15-20%; 

· состояние окружающей среды – 20-25%; 

· медицинское обеспечение – 8-10%; 

· условия и образ жизни людей – 50-55%.

Существует деление факторов повреждающих здоровье на так называемые объективные и субъективные факторы. К объективным факторам относятся: плохая экология, фактор наследственности, психо-эмоциональное напряжение (стрессы), уровень развития медицины, социально-экономический статус страны. К субъективным факторам относятся: вредные привычки, малоподвижный образ жизни, неправильное питание, нерациональный режим жизни (работа, отдых, сон), психо-эмоциональное напряжение. 

В качестве основных составляющих здорового образа жизни можно назвать способность к рефлекции, состояние среды обитания, приемлемый режим труда и отдыха.

Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать жизненные основные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и более.

К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение, другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием ожирения, склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей что в конечном итоге приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают свою жизнь.

Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине. 

Отказ от вредных привычек, и прежде всего отказ от курения как самой часто встречающейся пагубной привычки - это еще один важный шаг на пути к собственному здоровью. От курения стоит отказаться хотя бы потому, что это наносит вред вашим детям и самым близким людям.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. 

Каждый человек имеет большие возможности для укрепления и поддержания своего здоровья, для сохранения трудоспособности, физической активности и бодрости до глубокой старости.
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В плане физической подготовки, нам часто приходится слышать слова: "фитнес", "фитнес - клуб", "фитнес упражнения". Буквально повсюду – в объявлениях, на вывесках, в медийной рекламе, мы видим приглашения в фитнес - клубы, число которых, в последнее время, значительно увеличилось.

Фитнес – путь к здоровому образу жизни! 
Фитнес – это ответ современного человека на убыстряющийся темп жизни. Это не просто определенные виды физических упражнений, а целая наука, которая занимается проявлениями и формированием механизмов двигательной активности человека и ее влиянием на организм. Знания физики, химии, анатомии, физиологии и психологии являются базой фитнеса и призваны улучшить в результате тренировок показатели силы, выносливости и гибкости. 

Желание быть в форме – естественное желание человека. И фитнес дает возможность изменить качество жизни без радикализма и чрезмерных усилий, не изнуряя себя диетами и тренировками. Фитнес не утомляет – многие занимаются им по утрам, до работы.   Что такое фитнес ?
 Фитнес, во-первых, это индивидуальный комплекс упражнений для занятий в тренажерке. Во-вторых, в более широком смысле, слово «фитнес» означает не только упражнения, но и правильное питание, уход за телом, правильный отдых и опять же правильную физическую активность. Фитнес имеет нечто общее с нашим понятием «здоровый образ жизни», ведь буквально с английского «фитнес» переводится как «содержание тела в форме». 

А ведь это далеко не так. От домашних занятий спортом и аэробики, фитнес отличается тем, что во время занятий активно и часто применяются самые разнообразные тренажеры, сами занятия подбираются предельно тщательно, и в индивидуальном порядке, и практикуются совместно с грамотно подобранной диетой. Таким образом, фитнес, это система, представляющая собой комплекс физических упражнений и правильного питания, имеющая оздоровительное значение для организма,  которая, при помощи специальных методик, подбирается согласно индивидуальным  особенностям каждого, отдельного взятого человека.
Уровень тренировок зависит от возраста и состояния здоровья человека. У каждого из нас свое строение тела и свой уровень физической подготовки, это также имеет важное значение при подготовке комплекса упражнений в каждом индивидуальном случае.
Фитнес доступен не только молодым людям. Им могут заниматься люди любого возраста,  независимо от состояния здоровья и даже будущие мамы.
Фитнес позволяет улучшить деятельность сердечно-сосудистой системы, развить мышечную выносливость. При помощи фитнеса можно изменять формы тела, корректировать его пропорции, уменьшая общий вес тела и жировые отложения в "нужных" частях тела. Помимо общей физической подготовки, фитнес отлично развивает гибкость, координацию движений, хорошую реакцию, вестибулярный аппарат. Сохранить достигнутый результат, можно так же при помощи фитнеса.
Для каждой категории тренирующихся, составляется отдельный комплекс упражнений, с учетом индивидуальных, физических особенностей каждого, участвующего в группе. Система тренировок отличается продуманностью и направлена на как можно более щадящие нагрузки на организм, способные приносить максимальное удовольствие, исключающие усталость и физические перегрузки при их выполнении. Фитнес абсолютно [image: image131.jpg]


несовместим с излишними нагрузками, чрезмерными усилиями и со всякого рода крайностями, как следствие, возникающими в результате перегрузок.
Усталость - показатель того, что сердечно - сосудистая система не до конца выполняет  свою функцию и не полностью обеспечивает организм жизненно важными веществами. Если вовремя не помочь ей начать работать в полную силу, усталость и вялое состояние организма, из года в год будут только прогрессировать.
Каждому человеку вполне под силу замедлить естественные процессы старения, начав регулярные аэробные тренировки своего организма под наблюдением опытного специалиста. Именно такие возможности предоставляет фитнес каждому из нас, независимо от возраста. Сколько бы вам ни было лет, можете быть уверены, что фитнес пойдет вам только на пользу.
Фитнес распределяет нагрузки на ваш организм по возрастающей, прекрасно тренирует,  укрепляет и делает здоровым сердце. А здоровое сердце, это гарантия активности на  долгие годы. Регулярные физические упражнения и сбалансированное питание, заставляют организм адаптироваться к ежедневным и интенсивным нагрузкам, одновременно заставляя его работать эффективно и слаженно, что неизменно приводит к восстановлению организма, и, как следствие, к потере избыточного веса.
При распределении нагрузки во время тренировок, важно учитывать, что к гарантированной потере веса приводят интенсивные нагрузки в течение 40-60 минут, причем особенно не рекомендуется прерывать первые 20 минут упражнений, поскольку только после этого времени организм начинает расставаться с излишками жировых накоплений.
Физические нагрузки активизируют окислительно - восстановительные реакции, обеспечат организм столь необходимым для него кислородом и другими питательными веществами. Вы обретете более ровное дыхание и сможете увеличить свою жизненную энергию и работоспособность, обходясь при этом, меньшим количеством пищи. Все это поможет вам успешно справляться и с домашними делами, и с нагрузкой в рабочее время. Сон полностью восстанавливается, и на него вам будет требоваться не так много времени, как раньше.
Регулярные аэробные тренировки являются замечательной профилактикой различных заболеваний и позволят вам оставаться здоровыми, гибкими, выносливыми и полными сил, как можно дольше.
При всем разнообразии определений данного понятия, хотелось бы обратить внимание на то, которое кажется наиболее простым и логичным: "Фитнес - это поддержание качества жизни". И на самом деле, человек стремится жить так, чтобы жизнь была в радость. Конечно,  понятие счастья, радости и т. п. у каждого своё, но, думается, что красивое, здоровое тело и спокойное душевное состояние являются неотъемлемой частью этого.
      Есть много людей, которым противопоказано работать со свободным весом, например, или другие виды физической активности; они не потеют в спортзале, но, тем не менее, они тоже занимаются фитнесом. Недаром fitness уже влился в категорию wellness (букв. пер. "хорошее состояние тела и духа"), которая более точно отражает суть. У спортивных клубов стали появляться конкуренты немного иного рода - wellness клубы, которые предлагают программы, направленные на совершенствование не только физической, но и духовной  сторон; их цель - дать человеку почувствовать, что жизнь прекрасна и многогранна. Именно такой подход приобретает все большую популярность. В мире, в котором мы живем, когда кажется, что жизнь пролетает со скоростью 100 км/ч., совершенно необходимо уметь снимать напряжение, а какой вид нагрузки Вы выбираете, зависит от Вас. 

      Статистика говорит нам, что 80% клиентов спортклубов начинают посещение занятий с одной лишь целью - похудеть. Однако, тот факт, что многие из них продолжают регулярно приходить на тренировки уже после того, как вес сброшен и, казалось бы, цель достигнута, говорит, о том, что ими движет уже что-то другое. Они признают, что тренировки становятся для них потребностью, а не необходимостью. Кроме того, спортклуб - это прекрасное место для общения. Здесь люди объединены общим делом, могут делиться своими успехами и неудачами. Кроме того, как в случае с групповыми занятиями, Вы регулярно, несколько раз в неделю , двигаетесь в одном ритме с другими людьми, вместе потея и осваивая новые движения, а это очень сближает, доложу я вам.

      Надо сказать, что фитнес делится на общий и физический. При этом, общим фитнесом принято обозначать стремление к оптимальному качеству жизни, включающему в себя духовные, физические и другие компоненты.

      Физический фитнес - это всё вышеперечисленное, однако, включая достижение более высоких уровней подготовленности по показателям тестирование, т. е. способности сердца, сосудов, легких , мышц функционировать с максимальной эффективностью.

      Физический фитнес имеет 5 компонентов:
            1) мышечная сила - максимальные усилия, производимые мышцей или группой мышц при сокращении.

            2) мышечная выносливость - способность мышц противостоять утомлению при продолжительной нагрузке.

            3) кардио-респераторная выносливость - способность сердца, сосудов и легких доставлять кислород и питательные вещества в работающие мышцы и ткани во время продолжительной двигательной активности, а также выводить из них продукты обмена и вещества , которые могут привести к утомлению.

            4) гибкость - способность выполнять движения в суставах с максимальной амплитудой движения. При отсутствии возникают травмы опорно-двигательного аппарата.

            5) состав тела - соотношение массы тела (мышцы, кости, нервные ткани, внутренние органы) и жира.

      Разные виды тренировок развивают различные параметры. Аэробика, например, повысит сердечно-сосудистую выносливость, а йога увеличит гибкость суставов 

  Занятия фитнесом – это комплексное восстановление и поддержание здоровья, поэтому фитнес становится глобальной национальной программой во многих европейских странах. 

Как показывают исследования, точного ответа на вопрос: «Что такое фитнес?» не существует. Фитнес зародился в США как альтернатива бодибилдингу, и главным фактором его возникновения стало ожирение американской нации. Так что программы развития фитнеса финансировались американским правительством. 

Фитнес сегодня – это не только эффективный, но и модный вид спорта. Фитнес дает каждому то, что он хочет. 

Начать заниматься фитнесом можно с любым уровнем подготовки, постепенно увеличивая нагрузки. Кроме того, начинающий спортсмен под руководством опытных инструкторов сможет подобрать те виды тренировок, которые ему наиболее интересны.        Ведь фитнес – это аэробика и хореография, йога и пилатес, элементы единоборств и шейпинг, калланетика и стрип пластика. 

Основной эффект фитнеса – активизация анаболизма, то есть накопление пластических веществ, формирующих ткани организма, и энергетических веществ, для обеспечения жизнедеятельности. Полноценное осуществление этого процесса благодаря фитнесу приводит к улучшению здоровья, физическому и психическому благополучию. 

Максимальный результат от занятий фитнесом достигается постоянной сменой деятельности, когда нагружаются различные группы мышц и происходит более активное сжигание жира. 

Основными видами деятельности фитнеса являются: тренировка с отягощениями, аэробная тренировка, растяжка и повышение качества питания. 

Считается, что похудеть больше всего помогают аэробные нагрузки, когда задействована вся сердечно-сосудистая система, обеспечивающая кислородом все клетки организма. Самые популярные примеры аэробных нагрузок – это ходьба, езда на велосипеде, плавание и танцы. 

И не забывайте о культуре и качестве питания вовремя занятий фитнесом. Избегайте популярных низкокалорийных безуглеводных диет, ведь углеводы, которые содержатся в хлебе, крупах, фруктах и овощах, так необходимы для сжигания жира.
	Основной эффект фитнеса - активизация анаболизма, то есть накопление пластических веществ, формирующих ткани организма, и энергетических веществ, для обеспечения жизнедеятельности. 

Полноценное осуществление этого процесса благодаря фитнесу и приводит к улучшению здоровья, когда организм человека функционирует так, что обеспечивает полное физическое и психическое благополучие. 

Отлично подходит для этого ходьба - один из лучших видов аэробики. Для очень слабо подготовленных людей можно начать фитнес программу с ежедневной пятиминутной прогулки. При более крепком здоровье начинать тренировки надо с двадцати минут фитнеса три раза в неделю. 

Через несколько недель увеличить продолжительность ходьбы до получаса, а затем добавить еще одну-две прогулки в неделю. В итоге постараться довести фитнес программу до пяти прогулок в неделю по 30-45 минут каждая. Ходить нужно быстрым шагом, чтобы пульс держался на нужном уровне. Сначала ходить вообще без веса, затем "утяжелить" себя на полкилограмма. Так, добавляя по 0,3 кг (например, в рюкзак), постараться довести нагрузку примерно до 5-10 процентов от веса тела. 

А вот для того, чтобы бороться с лишним весом, нужны другие условия, особенно когда счет идет на пять-десять и больше килограммов. 

Во время занятий фитнесом в первые 20 минут интенсивных физических упражнений в основном расходуется гликоген из мышц, запасы которого очень легко восполнить. В следующие 20 минут организм для получения энергии постепенно начинает использовать накопившиеся запасы жира. А уже через 40 минут после начала тренировки организм полностью переключается на использование жировых отложений. Поэтому оптимальным временем занятий фитнесом для желающих похудеть считается 1,0-1,5 часа.

Важным условием избавления от жира во время занятий фитнесом является и частота пульса. Оптимальный пульс для занятий фитнесом высчитывается по формуле (220 - возраст) х 0,65. Видимый эффект занятий фитнесом можно получить, тренируясь не менее 3-х раз в неделю. Между тренировками необходим хотя бы один день отдыха. 

Максимальный результат от занятий фитнесом достигается при постоянной смене видов деятельности, так как благодаря этому нагружаются различные группы мышц, что стимулирует более активное сжигание жира. 

Основными видами деятельности фитнеса являются тренировка с отягощениями, аэробная тренировка, растяжка, и повышение качества питания. 

Считается, больше всего похудеть помогают аэробные нагрузки, при которых для расщепления молекул пищи используется кислород. Работа аэробной системы во многом зависит от работы сердечно-сосудистой системы, обеспечивающей кислородом все клетки организма - именно при его участии и происходит переработка гликогена и жира в энергию. 

Наиболее популярные примеры аэробных нагрузок – это ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, плавание, всевозможные виды аэробики и танцы, то есть фитнес упражнения средней интенсивности, которые для сжигания жира должны продолжаться не менее 40 минут и обеспечивать достаточно высокий пульс. Основной минус аэробной нагрузки заключается в том, что она практически не приводит к ускорению обмена веществ. 

Анаэробная нагрузка - это серьезные силовые тренировки, в которых для получения энергии основным топливом служит только гликоген. Увеличение мышечной массы значительно ускоряет обмен веществ, что также позволяет сжигать лишние калории. С целью серьезного похудения идеально сочетать силовые упражнения с аэробными. 

Напоследок, о культуре и качестве питания во время занятий фитнесом. Самое главное - избегать так популярных сейчас низкокалорийных безуглеводных диет. Для сжигания жиров необходимы углеводы, которые содержатся в цельнозерновом хлебе, крупах, фруктах и овощах. Если не обеспечивать организм этими продуктами, вес теряется за счет мышечной массы, а не жировых запасов. 

Только четкое и последовательное соблюдение всех этих условий при разнообразнейших фитнес нагрузках поможет в рациональные сроки избавиться от большого количества килограммов и обрести сильное, выносливое и красивое тело.

   Действительно, основа основ в фитнесе — это здоровье. Безусловно, под фитнесом мы понимаем, прежде всего, один из самых популярных видов физической активности. Секрет популярности занятий фитнесом кроется именно в том, что целью всех фитнес-программ является не достижение высоких спортивных результатов, а стремление помочь людям вести здоровый образ жизни. Все фитнес-программы строятся на основе принципа безопасности и максимальной пользы для Вашего здоровья. И это не пустые слова, а наработанная годами практика тренеров, спортсменов, врачей, психологов и других представителей целого ряда смежных специальностей. Таким образом, фитнес синтезировал в себе многолетний опыт ведущих специалистов самых разных областей, всех тех, кто призван заботиться о человеческом здоровье и хорошем самочувствии.
Но как в этой связи ни вспомнить знакомые до боли слова А. П. Чехова о том, что в человеке все должно быть прекрасно. Здоровье человека не сводится лишь к здоровому телу. И в этой связи фитнес предлагает определенный образ жизни, систему ценностей, где здоровье — это еще и определенное отношение к миру и к себе. 
Задача фитнеса состоит в привитии вкуса к полноценной жизни, где царствуют радость, движение, энергия, красота, молодость и умение открывать для себя все новые краски и все новые горизонты. Что это значит? 
Мир фитнеса — это единство тела, разума и души.
Наверное, не случайно так неестественно звучат фразы: «Я увлекаюсь фитнесом», «Мое хобби — фитнес», «Сегодня вечером у меня фитнес». Фитнес как явление выходит за рамки увлечения, хобби или какого-то временного занятия, потому что речь идет о совершенно новом позитивном подходе к формированию своей жизни и себя. 
Стоит отметить, что фитнес — это еще и определенная эстетика. Музыка, игра, творчество гармонично слились в единый сплав, превращая занятия фитнесом в искрометный праздник, в некое действо, где красиво то, что светло, радостно и жизнеутверждающе. Фитнес противопоставил тоске и унынию веру в активную и яркую жизнь. Человек от природы прекрасен. 
Стоит лишь захотеть увидеть это, и мир преобразиться, потому что, формируя себя, Вы формируете окружающую Вас действительность, всякий раз утверждая красоту и гармонию.




         Пилатес


Пилатес, это уникальная методика оздоровительных тренировок, которая в настоящее время, чрезвычайно популярна во всем мире. Суть методики основывается на нескольких принципах. Главное, это здоровый образ жизни и использование разнообразных упражнений, выполнение которых требует участия множества мышц.

Значительная нагрузка на мышцы во время выполнения упражнений, обусловлена многократным и точным повтором каждого упражнения. Еще одной важной особенностью данной методики является абсолютное и осознанное сосредоточение на выполняемых действиях. Методика Джозефа Пилатеса основана на соединении ума, души и физической составляющей. Пилатес настаивал, что только благодаря осознанному движению происходит "пробуждение тела" и обретение человеком здоровья. Метод пилатес существует уже более ста лет. Название методики "пилатес", навсегда связано с именем её создателя Joseph Hubenus Pilates (Джозефа Убертуса Пилатеса, 1880 — 1968 гг.). Несмотря на столь внушительный возраст, о методе Пилатеса, на протяжении довольно длительного времени, было мало что известно.

И только стремительное развитие фитнеса в последние десятилетия, открыло дорогу "в большую жизнь", уникальному методу Пилатеса, обогатив его новыми педагогическими моментами и инновационными технологиями. В свою очередь, фитнес получил новое направление развития, раздвинув свои рамки благодаря прогрессивной методике, успешно апробированной несколькими поколениями профессиональных актеров и танцовщиков.

Сегодня система тренировок по методу Пилатеса широко используется не только в фитнес — центрах, но и в современных танцевальных классах и актерских школах искусств, как средство, позволяющее избежать травм. Применяется этот метод и в медицинских центрах, клиниках и больницах, как метод реабилитации в лечебной физкультуре. Благодаря системе оздоровления Пилатеса, был разработан комплекс физических упражнений, который предлагается пассажирам, находящимся на борту самолетов авиакомпании "British Airways". Комплекс направлен на то, чтобы помочь пассажирам адаптироваться к длительным авиаперелетам.


В настоящее время, в США имеется около полутора тысяч студий, использующих систему тренировок Пилатеса. В Англии таких студий насчитывается около пятисот. В 2003 году, в Москве, открылся институт Пилатеса, первый в нашей стране.

Методика развивалась постепенно. Сегодня, за почти столетнюю историю метода, известно более пятисот упражнений. А начало ей было положено с нескольких, а именно, с 34-х упражнений, созданных легендарным Джозефом Пилатесом, уроженцем Дюссельдорфа в Германии.

Возникла она не случайно. Джозеф Убертус Пилатес, в детстве страдал астмой и многими суставными заболеваниями и рос болезненным ребенком. Однако его увлечения различными оздоровительными системами и интенсивные физические нагрузки привели к тому, что уже в возрасте четырнадцати лет Пилатес не только избавился от всех болезней, но и имел скульптурно "вылепленное" тело.

Он успел попробовать себя во многих видах спорта, при этом разрабатывая свою собственную систему тренировок с целью достичь физического совершенства, названную им "Искусством контроля".
Во время войны, попав в госпиталь в качестве санитара, Пилатес разработал уникальную систему тренажеров для раненых с нарушениями опорно-двигательного аппарата. На основе его методики и тренажеров, в дальнейшем, были созданы специальные оздоровительные программы. Его последующая деятельность была напрямую связана с созданной им системой, но свою официальную школу Д. Пилатес смог открыть только в 1926 году, в Нью-Йорке, после того, как вместе со своей женой эмигрировал в США.
Свой богатейший опыт Пилатес изложил в книге "Возвращение к жизни", вышедшей в свет в 1945 году и быстро ставшей популярной. Джозеф Пилатес и в старости являлся наглядным подтверждением правильности созданной им методики: в возрасте 88 лет он прекрасно выглядел и находился в великолепной физической форме. Его смерть наступила в результате несчастного случая.

   Пилатес - это...

Модное и красивое, непростое в освоении и очень полезное направление современного фитнеса. Гимнастические программы "ПИЛАТЕС" занимают одно из ведущих мест по популярности и посещаемости среди клиентов оздоровительных и спортивных центров.
Инструктор, под руководством которого Вы осваиваете новые движения, подробно объясняет и демонстрирует технику выполнения упражнений, строго дозирует нагрузки, контролирует Ваши энергозатраты, учит грамотно оценивать свои ощущения, следит за Вашим дыханием и самочувствием. 

Начальный и средний уровень сложности, все движения выполняются лёжа на полу на коврике: навыки владения конкретными группами мышц, обучение технике дыхания, анализ собственных ощущений, умеренный темп
                 Йога

   
Йога - одна из множества восточных практик, которая стала наиболее распространенной в нашей стране на сегодняшний день. Занятия йогой практикуются во многих фитнес - клубах. И это неслучайно. Ведь йога, это не просто комплекс физических упражнений, это образ жизни и философское учение, история которого уходит корнями в третье тысячелетие до нашей эры.
Йога интересна нашим современникам, прежде всего, своим философским подходом к физическим упражнениям, открывая для нас множество познавательных и интереснейших вещей.
   Если изначально человек приходит на занятия йогой с целью поправить свое здоровье и достичь неплохой физической формы, то в ходе тренировок перед ним открываются творческие горизонты осознания собственного "Я" и окружающего мира, через систему совершенствования сознания, благодаря чему достигается полная гармония с самим  собой и физическое совершенство.
   Первый толчок к повсеместному распространению и изучению йоги было положено в 60-70х годах 20-го века, с развитием молодежного движения хиппи во всем мире. В дальнейшем, с угасанием деятельности хиппи, интерес к этой восточной практике не только не угас, но и значительно усилился.
В то время начала развиваться культура New Age, направленная на обретение человеком душевного покоя, важной составной частью которой стало учение йога. С началом научно-технической революции и увеличившимися темпами жизни, йога обеспечивала человеку внутренний покой и умиротворение, умение объективно оценивать ситуацию и способность правильно распределять жизненную энергию. Сегодня йога популярна настолько, что для многих стала нормой жизни.
   Искусство древнего учения изложено в трактате «Йога Сутры Патанджали», написанном,  приблизительно, в двухтысячном году до нашей эры, индийским мудрецом Патанджяли.  Именно он впервые обобщил накопившиеся теоретические знания и сформулировал основные принципы йоги. Столь солидный возраст произведения нисколько не умаляет его значения для наших современников, и трактат древнего мудреца остается чрезвычайно актуальным и в настоящее время.
   Наибольшее распространение среди европейцев получило одно из течений йоги - хатха-йога, в основе которой находятся так называемые асаны - упражнения для концентрации внимания, одновременно задействующие разные группы мышц.
   Сегодня большинство фитнес-клубов практикуют именно хатха-йога, как самый упрощенный вариант йоги, не требующий высокого уровня физической подготовки, и доступный широкому кругу начинающих. Хатха-йога позволяет человеку внутренне смоделировать обыденную, но непростую жизненную ситуацию, и учит его правильной реакции на эту ситуацию внутри себя.
   Если человек научится подавлять неприятности изнутри, ему проще будет справиться с подобной ситуацией в жизни. Большая польза от занятий йогой для тех людей, которые занимают руководящие должности, работа которых требует от них объективного, взвешенного подхода. Йога учит спокойствию, творческому подходу и помогает тем, кто по работе связан с бизнесом.
  Асаны обозначают явления и объекты живой и неживой природы. Их суть - научить человека распределять умственную, эмоциональную и физическую энергию, а так же уметь контролировать свое внимание только на том, что действительно этого достойно. Регулярные занятия йогой формируют в человеке состояние стабильного душевного покоя и внутреннего мира.
  Само название хатха, приблизительно переводится как необходимость сделать усилие над собой. Хатха-йога помогает начинающим сделать свои первые шаги в йоге, на пути к гармонизации отношений со всем миром и с самим собой.
    В России к учению йоге существует неподдельный интерес, как к целостной системе совершенствования тела и духа. В течение десятилетий успела сформироваться отечественная школы йоги, которая имеет свои наработки и особенности занятий с аудиторией. Главное в работе российских школ, это творческий, импровизационный подход к проведению занятий, которые не распределяются по определенному плану, а учитель принимает непосредственное участие в исполнении и повторе всех предлагаемых им упражнений.
Фитбол
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Фитбол, это специально разработанные, щадящие упражнения на мячах, позволяющие активно воздействовать на мышцы спины и позвоночника, которые идеально подходят для людей с поражением опорно-двигательного аппарата и для совершенно здоровых.

Фитбол, как вид спорта, в своей основе имеет логическую, научно разработанную систему и хорошо продуманную методику занятий. Главные области воздействия фитбола, это позвоночник, мышцы спины и вестибулярный аппарат, поскольку состояние позвоночника является показателем здоровья человека в целом. Упражнения на мячах, направленные на укрепление позвоночника, параллельно восстанавливают мышечный тонус и развивают чувство равновесия.

Фитбол, сразу же после своего появления, вызвал к себе большой интерес во многих странах мира. Были проведены научные исследования, с целью изучить влияние специфических нагрузок, которые испытывает организм во время аэробных занятий на мячах. В результате проведенных экспериментов, была доказана очевидная польза и лечебное воздействие таких упражнений на позвоночник, мышцы спины, вестибулярный  аппарат, кровообращение и сердечную деятельность.

История возникновения фитбола связана с именем Сюзан Кляйнфогельбах, врача - физиотерапевта из Швейцарии. В пятидесятых годах двадцатого столетия, Кляйнфогельбах впервые начала применять упражнения на мячах для лечения больных церебральным параличом. Позднее, в восьмидесятых годах, Джоан Познер Мауэр, американский врач-физиотерапевт продолжила развитие этой методики для больных с травмами опорно - двигательного аппарата. Восстановительная терапия при помощи надувных мячей, имела неоспоримые достоинства по сравнению с другими видами упражнений, обеспечивая щадящие нагрузки на нижнюю часть тела.

Фитбол, аэробные занятия на мяче, идеально подходят для тех, кто имеет избыточный вес и проблемы с позвоночником. Методика и техника выполнения упражнений рассчитаны на обширный круг занимающихся, в широком возрастном диапазоне. Занятия доступны и детям и пожилым людям, предоставляя возможность направленно воздействовать на позвоночник и мышцы спины. Уникальность тренировок заключается в отсутствии нагрузки на нижних конечностях и высокой активности мышц спины во время занятий, что крайне важно для больных с варикозным расширением вен, поражением опорно - двигательной системы, с избыточным весом.

Специально разработанный комплекс упражнений оказывает оздоравливающее воздействие на суставы рук и ног, подвижность и общее состояние позвонков. Улучшается работа сердца и легких, активизируется деятельность кровеносной, дыхательной и мышечной систем. Организм испытывает лечебное воздействие тренировок, регулярные занятия приводят к исчезновению боли в суставах, нормализации артериального давления.

    Тай-бо


Система тай-бо, это силовая система тренировок, доступная практически каждому. Для занятий тай-бо аэробикой, не требуется специальных и дорогостоящих приспособлений. Освоить тай-бо очень просто - ведь никакой специальной подготовки, для этого вида спорта от вас не потребуется. Регулярные занятия тай-бо способствуют тщательному прорабатыванию мышц всего тела. При этом, большая часть нагрузок распределяется между мышцами нижних конечностей и пресса, органично сочетаясь со значительными нагрузками на сердечно - сосудистую систему. Во время занятий тай-бо, которые требуют большого расхода энергии, происходит интенсивное сжигание жира. Силовые упражнения включают работу не только рук и ног, но и всего корпуса, поэтому они рекомендуются тем, кто в предельно короткие сроки желает приобрести красивые, подтянутые, рельефные формы, уничтожить жировые отложения, привести в порядок деятельность сердечно - сосудистой системы, укрепить мышцы всего тела, рук, ног, "подкачать" пресс и, как следствие, сбросить вес.

В основе тай-бо заложена восточная философия, направленная на изучение скрытых сил организма. Уникальность тай-бо заключается в том, что древнее восточное учение удачно сочетается с системой боевых искусств, состоящей из комплекса упражнений, включающего элементы каратэ, бокса, кикбоксинг и даже танцевальных движений. Ни одна система современных восточных упражнений не содержит в себе подобного разнообразия и сочетания опыта столь разнообразных учений, "положенных" на современное, музыкальное, танцевальное сопровождение.

Идея создания тай-бо принадлежит Билли Блэнксу, известному голливудскому тренеру. Именно он положил начало тай-бо аэробике, объединив самые разнообразные спортивные направления по самообороне с глубокой философско - смысловой подоплекой и качественной музыкой. Блэнкс на протяжении был тесно связан с боевыми искусствами, и, являясь семикратным чемпионом мира, разработал специальный комплекс "тай-бо", на базе нескольких восточных систем силовых упражнений. Созданная им новая система "тай-бо", позволяет организму человека в течение одного часа занятий, "сжечь" около 800 калорий! И это при полном отсутствии специальных приспособлений, тренажеров и прочего. Достаточно одного лишь желания тренироваться по системе тай-бо и известной доли терпения. Освоив технику исполнения упражнений, общеразвивающие упражнения, силовые приемы, удары при помощи рук и ног, проникнувшись идеей и поняв саму суть занятий, можно стать более уверенными в себе, почувствовать радость и морально удовлетворение, которые доставляют тренировки тай - бо. Даже двух интенсивных тренировок в неделю, вполне достаточно для того, что бы спустя некоторое время, сформировать хорошую осанку, стать целеустремленным, улучшить состояние иммунной системы и освоить основные приёмы самообороны.

Танец живота


Древний, как мир, танец живота, имеет арабские корни и в настоящее время испытывает если не второе рождение, то явно возросший к нему интерес. Восток внес в жизнь европейцев множество интересных практик и методик, но, танец живота, это, пожалуй, самое завораживающее и чарующее действо, которое подарил нам Восток.

Танец живота, это воплощение женственности. И в нем нет ничего искусственного, в нем не существует каких - то строгих правил. Танец живота полностью исходит из женской природы. От рождения, каждой женщине присуще грация и кошачья гибкость. Все это, разумеется, есть и у мужчин, но не в той мере, как у женщин, да и внешне это выражается несколько иначе.

Женщина обладает особой пластичностью, которая проявляется в движениях рук, поворотах головы, тела, мимике. Взрослея, женщина несколько утрачивает врожденные навыки, связанные с гибкостью и пластикой, да и формы тела со временем изменяются не в лучшую сторону. Вернуть все это помогут занятия восточными танцами.

Наверное, танец живота, это самый естественный для женщины вид физической активности, обусловленный самой природой и способной заменить женщине длительные занятия в спортзалах на велотренажерах или беговых дорожках. При этом физические нагрузки, которые испытывает женщина во время танцев, никак не меньше, чем во время занятий на тренажерах, причем распределяются нагрузки равномерно на весь организм.

Женщина способна выразить свои эмоции, не применяя слов. Все эти свои качества женщина использует в танце живота. А музыкальное сопровождение - это мощное средство, помогающее женщине добиться желаемого.

Разумеется, помимо того, что танец живота - прекрасное средство для самовыражения, это и великолепный способ поддержания хорошей спортивной формы и крепкого здоровья. Кроме того, интенсивные и весьма специфичные нагрузки на организм, в виде легкой вибрации, способствуют уничтожению целлюлита и излишних жировых отложений. Тело становится более женственным и упругим, заметно укрепляются мышцы всего тела, улучшается пластика.

Изучая движения восточного танца, женщина всего лишь подключает память тела, поскольку каждое движение, каждый жест танца живота изначально заложены в нее природой. Современные стандарты красоты настолько укрепились в нашем сознании, что женщине, имеющей пару лишних килограмм, довольно сложно открыть часть своего тела на всеобщее обозрение. А ведь в этом танце вовсе не требуется накачанный пресс или ввалившийся от излишней худобы живот. Здесь свои каноны красоты. И женщина с тазовыми костями, обтянутыми тонкой кожей, едва ли будет эстетично выглядеть и красиво двигаться.

Танец живота уникален тем, что он не имеет ограничений и начинать осваивать его движения можно женщине в любом возрасте. Конечно, начинать занятия можно и в юном возрасте, однако замечено, что желание заниматься восточными танцами чувствуют в себе  женщины  гораздо более зрелого возраста. Ведь танец живота, прежде всего, выражает сексуальные эмоции, и взрослой женщине есть, что сказать в этом смысле на языке тела и жестов, ей легче выразить свое состояние. Танец - это выражение накопленного опыта, эмоций и интимных переживаний, чаще всего, эротического характера, это послание, адресованное мужчине. И мужчине достаточно немного наблюдательности и воображения, чтобы научиться читать язык восточного танца, а вместе с ним и мысли исполняющей его женщины.

В целом, на мужчин танец живота действует почти магически. Вряд ли существует другое средство, способное оказывать на них столь же сильное влияние. И это притом, что тело женщины во время танца живота практически скрыто под одеждой. Максимально открыты только слегка подрагивающие талия, живот и грациозно переплетающиеся руки, которые гипнотически притягивают взгляды. Обольстительный танец живота очаровывает с первого же взгляда и способен заворожить любого представителя сильной половины.

Каланетик


Каланетик является одной из разновидностей фитнеса. Особенностью этого вида спорта, являются растяжки, так называемый, стрейчинг. Растяжка, удержание тела в напряжении в одной позиции, от одной до полутора минут, не требует силовых приемов и позволяет подготовить организм к предстоящим интенсивным нагрузкам. Каланетик идеально подходит для тех, кто ведет малоподвижный образ жизни, чья работа связана с длительным сидением на кресле, перед монитором, с продолжительным пребыванием на одном месте, в течение всего дня. Занятия калланетиком проходят без музыкального сопровождения, не требуют наличия специальных устройств, дорогостоящих тренажеров, хореографической и какой бы то ни было физической  подготовки. Отсутствие силовых нагрузок во время выполнения упражнений, тем не менее, не отражается негативным образом на работе мышц всего корпуса. Калланетика отлично задействует все группы мышц, развивая гибкость, уменьшая количество калорий в организме, и, соответственно, уменьшая жировые отложение и лишний вес.

Упражнения лучше всего делать утром и на ночь. Калланетик вечером поможет Вам расслабиться, а утром - быстрее отойти ото сна и собраться с мыслями. Регулярные занятия этим гимнастическим комплексом, значительно улучшают самочувствие. Буквально, спустя уже несколько занятий, человек начинает ощущает своё тело несколько иначе - легче и грациознее. Растяжки и удержание мышц в напряжении, помогают фигуре  стать более стройной и заставляют работать мышцы всего тела. А постоянные, регулярные нагрузки, способны убрать жировые складки.

Каланетик, это комплекс особых упражнений, которые изобрел Каллан Пинкней. Своеобразным девизом этого комплекса гимнастических занятий, стала "борьба с калориями". Автор уникальной системы уверяет, что по степени затраченных усилий, один час подобных занятий равнозначен суточным нагрузкам во время занятий аэробикой и семи часам занятий классической гимнастикой! При этом рекомендуемая им регулярность занятий для начинающих - не более двух раз в неделю по одному часу. Каллан Пинкней предлагает: когда достигнут некоторый результат в потере веса, для желающих его сохранить, вполне достаточно заниматься в течение одного часа в неделю. Тем, кто добился самых блестящих результатов в формировании своей спортивной или близкой к идеалу фигуры, автор комплекса каланетик, рекомендует ежедневно заниматься калланетиком в течение пятнадцати минут.  
При этом десять часов занятий способны омолодить организм на целых десять лет!

Хотя главная задача калланетика - борьба с лишним весом, а значит, и с лишними калориями в организме человека. Очень сложно, определенно сделать вывод о том, сколько калорий должен потреблять каждый, отдельно взятый человек. Каждый организм имеет весьма разные потребности в количестве калорий, так же, как и неодинаков их расход даже у людей с идентичными антропометрическими данными. Переизбыток жировых отложений негативно отражается на внешности и здоровье, поражая сердечно - сосудистую систему и вызывая преждевременное старение организма.

Избавиться от избытка калорий, практически, очень сложно при помощи одних только физических нагрузок. Наряду с выполнением специальных упражнений, которые предлагает калланетик, необходимо тщательно следить за рационом и соблюдением режима питания.

О правильном питании написано множество трудов древнегреческих, древнекитайских,  средневековых авторов и мыслителей, и представителей других временных слоев. Их труды дошли до наших дней, и в каждом из этих произведений, главная мысль - о несомненном вреде переедания для человека.

Кардиотренажеры для фитнеса

Наиболее популярны и востребованы сегодня такие виды кардиотренажеров, как беговые дорожки, велотренажеры, степперы и эллиптические тренажеры. Все кардиотренажеры объединяют общие функции. Каждый из разновидностей таких тренажеров целенаправленно задействует, в первую очередь, сердечно-сосудистую систему и мышцы ног.
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Беговые дорожки

Беговые дорожки, на сегодняшний день, являются лидером популярности. Самый  естественный способ сбросить лишние килограммы - организовать для себя ежедневные пробежки. Беговые дорожки - идеальный вариант, позволяющий обеспечить организм необходимой нагрузкой. Ваше дело - обеспечить приток свежего воздуха во время бега по беговой дорожке, а все остальное сделает она сама, благодаря самому современному оснащению. Важное преимущество такой пробежки - отсутствие атмосферных воздействий, опасных ситуаций на дороге, на улице и посторонних глаз. Современные модели кардиотренажеров оснащены компьютерными программами, которые позволяют занимающемуся рассчитывать нагрузку и отражают на дисплее важную информацию: километраж, скорость,  количество потраченных калорий и т.д. Беговые дорожки имеют систему аварийного торможения, которая срабатывает во время случайного падения во время движения, предотвращая травмы. Кроме того, беговые дорожки, из соображений безопасности, оснащаются дополнительной амортизацией в виде бегового полотна из специальных материалов и амортизационных подушек. Подобные устройства предотвращают возможный вред во время бега для суставов и позвоночника и смягчают ударность.

Велотренажеры

Велотренажеры - отличное средство для "сжигания" калорий! Имитация езды на велосипеде, в течение сорока минут помогает уничтожить 500 калорий в вашем организме. Для занятий не требуется специальной подготовки. Качественная подготовка требует не менее двух - трех тренировок в неделю. Нагрузку можно рассчитать как для начинающих, так и для опытных спортсменов. Регулярные тренировки тренируют мышечную систему всего организма, укрепляют сердце, сосуды и суставы. Все показатели тренировки отражены на дисплее бортового компьютера, которыми снабжаются все современные модели велотренажеров. Интерактивные пульс - программы помогают велосипедисту распределять нагрузку. Занятия без наблюдения опытного инструктора желательно проводить с уровнем  пульсовой зоны от 120 до 160 уд./мин. Переходить на новый уровень следует не ранее двух - трех недель регулярных занятий. Кардио - модели велотренажеров великолепно развивают выносливость, они вполне безопасны для самостоятельных занятий. Для людей с избыточным весом существуют модели велотренажеров, которые обеспечивают щадящую нагрузку на мышцы спины и позвоночник. При этом занимающийся на тренажере, располагается на нем почти в горизонтальном положении, с опорой для спины.


Степперы

Степперы являются кардиотренажерами, которые обеспечивают серьезные нагрузки на нижние конечности. Такая особенность степперов, в свое время, отразилась на покупательском спросе. Еще совсем недавно степперы пользовались большой популярностью, однако, в последнее время их вытеснили эллиптические тренажеры. Степпер, это имитация подъема по лестнице. Он обеспечивает аналогичные нагрузки на организм, активно тренируя суставы и мышцы ног. Современные модели имеют встроенный компьютер. С его помощью можно задавать определенный ритм и частоту шагов во время ходьбы, контролировать частоту пульса, устанавливать необходимую нагрузку во время тренировки. Тренировки такого рода, особенно полезны и актуальны  для женщин, поскольку они отлично прорабатывают мышцы ног, устраняя застойные явления в тазовой области, одновременно укрепляя и восстанавливая сердечно - сосудистую систему.


Эллиптические тренажеры

Все описанные выше кардиотренажеры самым удачным образом нашли воплощение в эллиптических тренажерах. Их устройство обеспечивает так называемый "эллипсовидный шаг", который позволяет ногам двигаться с эллиптической амплитудой, во время шагов или имитации езды на велосипеде. Причем двигаться можно, как вперед, так и в противоположном направлении. А приспособления для рук - удобные ручки, позволяют одновременно прорабатывать мышцы корпуса, рук и груди. Так же, как и на остальных кардиотренажерах, на них установлены бортовые компьютеры, осуществляющие все необходимые функции. Имеются даже антицеллюлитные режимы тренировок. Считается, что эллиптическая амплитуда способствует наиболее тщательной проработке проблемных зон, а движение назад позволяет задействовать такие участки тела, которые очень трудно или почти невозможно тренировать при помощи других тренажеров.

Противопоказания к фитнесу

Противопоказания к фитнесу аналогичны противопоказаниям к занятиям спортом. Существуют такие заболевания, при которых физические нагрузки совершенно исключены. Но чаще всего, после большинства заболеваний больным все-таки разрешают вернуться к щадящим нагрузкам на организм. В таких случаях, ограничения носят временный характер.

Пример временных ограничений - черепно-мозговые травмы и инфаркт. После перенесения таких заболеваний, возвращаться к фитнесу можно лишь спустя годы. При этих сердечных заболеваниях, так же, как и при аритмии, непозволительно бегать.

При ряде поражений организма различными заболеваниями, рекомендации весьма специфичны. Так, занятия плаванием для страдающих эпилепсией должны проводиться только в присутствии опытного инструктора и на незначительной глубине.

	Плоский живот к лету!
	


  С приходом весны вы начинаете оущать, что до купального сезона осталось совсем немного времени. Поэтому надо срочно приводить свое тело в идеальный вид! Начать стоит с главной проблемной зоны большинства женщин – живота! Чтобы он всегда оставался подтянутым, мало просто похудеть. Надо укрепить мышцы пресса, а, кроме того, выработать несколько полезных привычек, которые помогут всегда превосходно выглядеть!
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   Во-первых, есть побольше клетчатки, то есть овощей, фруктов, злаков. Они прекрасно заполняют желудок и создают долгое ощущение сытости, но в тоже время содержат очень мало калорий.
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  Во-вторых, занимайтесь спортом. Или просто побольше двигайтесь: катайтесь на роликах или велосипеде, зимой на коньках или лыжах. Ведь только благодаря длительной физической активности сжигается излишний жир, особенно в области талии. И как бы ни были сильны у вас мышцы пресса, если они скрыты под слоем жира, плоский живот так и останется вашей заветной мечтой.
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  Конечно же. Не забывайте качать пресс. Дома или в спортклубе – это не важно. Главное, делать это правильно. Во-первых, всегда оставляйте день отдыха между тренировками. Мышцы должны не только работать, но и отдыхать. А перетренированные мышцы никогда не будут хорошо выглядеть. Во-вторых, не напрягайте шею, делая упражнения, так как в этом случае нагрузка на мышцы пресса уменьшается, а вот риск получить травму позвоночника очень сильно возрастает.
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  И последнее. Всегда держите живот подтянутым. Это должно стать вашей хорошей привычкой. Сначала можете завести себе какую-нибудь «напоминалку». Например, подтянуть живот, как только увижу светофор, или как только решу с кем-нибудь заговорить. Постепенно это войдет в привычку и живот у вас всегда будет подтянутым. И самое главное, живот должен быть подтянутым, когда вы садитесь за стол. Тогда вы точно съедите намного меньше, и негативных последствий для фигуры не будет.
                      АЭРОБИКА И ФИТНЕС

На сегодняшний день фитнес - это неотъемлемая часть жизни современного человека. Каждый день открываются новые фитнес-клубы, в которые устремляются желающие приобрести заветные формы, и, таким образом, внести свой вклад в развитие фитнеса во всем мире.

На страницах нашего журнала специалисты Российского Государственного Университета Физической Культуры Спорта и Туризма, а также других фитнес-организаций, расскажут вам об основах фитнеса и о том, как можно достичь совершенства души и тела даже в домашних условиях.

	                                        АЭРОБИКА

	Аэробика. Это физические упражнения под музыку, при которых очень важное внимание уделяется правильной постановке дыхания (ведь аэробный означает – с участием кислорода). Хотя нужно сказать, что любой вид как фитнеса, так и спорта, проблеме правильного дыхания уделяет первостепенное значение. 

Аэробикой стоит заниматься общительным людям, у которых к моменту занятий остается еще достаточно сил и энергии (например, дамам, которые не сидят 8-10 часов в офисе), так как аэробика - достаточно изнуряющий комплекс циклических упражнений, который подразумевает постоянный контакт с тренером, а между делом и общение с партнерами по занятиям.

Степ-аэробика. Это вид аэробики с использованием специальной степ-платформы, упражнения выполняются с подскоками на нее и через нее в различных направлениях в достаточно быстром темпе под музыку. Занятия со степ-платформой нежелательны, если есть проблемы с коленными суставами и сосудами ног. Похож на степ-аэробику новый вид фитнеса - босу-фитнес, достаточно устойчивую степ-платформу в нем заменяет специальный тренажер, напоминающий разрезанный пополам мяч, накачанный в зависимости от вашей подготовки.

Слайд-аэробика – это комплекс упражнений с использованием специальной слайд-доски. Основное упражнение напоминает движения конькобежца – нужно делать сильные толчки, чтобы откатиться от центра слайда к его краю (бортику), а потом обратно. Слайд-аэробика направлена на развитие мышц нижней части тела (хорошо тренируются внутренняя и внешняя поверхность бедра), а также общей выносливости, чувства равновесия и координации.

Если вы хотите иметь рельефные мышцы (не обязательно же качаться до бицепсов детсадовского полицейского), то можно заняться силовыми тренировками - с гантелями, утяжелителями и прочими атрибутами для наращивания мышечной массы. Стоит только заметить, что к таким упражнениям достаточно много противопоказаний, первое из которых - остеохондроз.

Кардиотренировка — это тренировка, которая проводится на кардиотренажерах (беговая дорожка, велотренажер, эллиптический тренажер, степпер, противонаправленная лестница), которые позволяют задать нагрузку, подходящую именно вашему организму, и контролировать его состояние. Кардиотренировка предназначена для: укрепления сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата. Интересные новинки, например, беспроводной кардио-театр позволяет заниматься на тренажёрах, перемещаться по залу и слушать музыку. Еще одна интересная новинка: Ваку-степ – это тренажер, который сочетает в себе барокамеру и необременительную физическую нагрузку. Ваше тело ниже пояса погружено в вакуумную среду и вы в удобном темпе шагаете на месте. Степень нагрузки и уровень давления в барокамере регулируются индивидуально в соответствии с возможностями организма и для достижения максимального результата. Результат планируется очень хороший – повышение тонуса мышечной ткани и кожи, уменьшение объемов тела. А вот еще один вид - сайклинг (велотренажер), наоборот, включает колоссальные нагрузки и не рекомендуется новичкам. 

Если после работы вы устаете физически и эмоционально так, что уже не остается сил на общение и активные быстрые движения, то стоит уделить внимание видам фитнеса, в которых внимание уделяется больше концентрации на собственных ощущениях и расслабляющей технике. Читайте о них дальше... 

   АЭРОБИКА - 
Ритмическая гимнастика - комплекс общеразвивающих гимнастических упражнений: 
- гармонично организованный эмоционально-ритмичной музыкой; 
- включающий: повороты, наклоны, вращения, бег, прыжки, движения стоя, сидя, лежа, танцевальные элементы. 

В связи со специфичными целями и задачами, решаемыми в разных направлениях современной аэробики танцевальной направленности, можно использовать следующую классификацию аэробики:

-оздоровительная
-прикладная
- спортивная

Оздоровительная аэробика - одно из направлений массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой. Над разработкой и популяризацией различных программ, синтезирующих элементы физических упражнений танца и музыки, для широкого круга занимающихся активно работают различные группы специалистов. В том числе американская ассоциация аэробики, американская аэробическая ассоциация здорового образа жизни, международная ассоциация спортивного танца и др. Характерной чертой оздоровительной аэробики является наличие аэробной части занятия, на протяжении которой поддерживается на определенном уровне работа кардиораспираторной системы. В оздоровительной аэробике можно выделить достаточное количество разновидностей, отличающихся содержанием и построением урока. 

Спортивная аэробика - это вид спорта, в котором спортсмены выполняют непрерывный и высоко интенсивный комплекс упражнений, включающий сочетания ациклических движений со сложной координацией, а также различные по сложности элементы разных структурных групп и взаимодействия между партнерами (в программах смешанных пар, троек и групп). Основу хореографии в этих упражнениях составляют традиционные для аэробики "базовые" аэробные шаги и их разновидности.

Прикладная аэробика - она получила определенное распространение как дополнительное средство в подготовке спортсменов других видов спорта (аэробоксинг), а также в производственной гимнастике, в лечебной физкультуре (кардиофанк) и в различных рекреационных мероприятиях (шоу программы, группы поддержки спортсменов, черлидинг).

Оздоровительные программы аэробики привлекают широкий круг занимающихся своей доступностью, эмоциональностью и возможностью изменить содержание уроков в зависимости от их интересов и подготовленности. Основу любого урока составляют различные упражнения, выполняемые в ходьбе, беге, прыжках, а также упражнения на силу и гибкость, выполняемые из разных исходных положений.

    Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность, предложил известный американский врач Кеннет Купер. В конце 60-х годов под его руководством проводилась исследовательская работа для военно-воздушных сил США по аэробной тренировке. Основы этой тренировки, ориентированные на широкий круг читателей, были изложены в книге «Аэробика», изданной в 1963 году. Термин «аэробный» заимствован из физиологии, он используется при определении химических и энергетических процессов, обеспечивающих работу мышц. 

Известно, что обмен веществ при возбуждении мышцы представляет собой сложную систему химических реакций. Процессы расщепления сложных молекул на более простые сочетаются с процессами синтеза (восстановления) богатых энергией веществ. Один из этих процессов может идти только в присутствии кислорода, то есть в аэробных условиях. При аэробных процессах вырабатывается значительно большее количество энергии, чем при анаэробных реакциях. Углекислый газ и вода являются основными продуктами распада при аэробном способе выработки энергии и легко удаляются из организма при помощи дыхания и пота. К видам двигательной активности, стимулирующим повышение потребления кислорода во время занятий, относятся различные циклические движения, выполняемые с невысокой интенсивностью достаточно длительное время. 

В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег, плавание, катание на коньках, лыжах, велосипеде, и другие виды двигательной активности. Выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, объединенных в непрерывно выполняемый комплекс, также стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Это и дало основание использовать термин «аэробика» для разнообразных программ, выполняемых под музыкальное сопровождение и имеющих танцевальную направленность. Это направление оздоровительных занятий получило огромную популярность во всем мире.

                          Итак, что же такое фитнес?

Это —

· здоровье 

· хорошее самочувствие 

· безопасность 

· движение 

· энергия 

· молодость 

· самосовершенствование 

· человеческая личность 

· гармония 

· творчество 

· игра 

· оптимизм 

· радость 

· уверенность 

· созидание 

· единство 

· Ряд слов можно продолжить, но самое главное, чтобы продолжение было именно Вашим, потому что лучший способ понять, о чем идет речь — это сделать шаг за порог и попробовать самому убедиться во всем вышесказанном.

 

 

 

 

 




	

	 
	 
	 
	 
	 


	


	

	2. упражнение с гантелями: сесть на стул, взять гантели в две руки, положить руки на колени, так чтобы предплечья... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Паркур игра - паркур одежда

	«Мы живем и постоянно двигаемся по этой планете. В обычном для себя ритме я могу пересекать городские... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Игры про паркур на высоте

	Паркур это искусство рационального перемещения - дисциплина, в которой мы стремимся к скорости и эффективности... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Паркур тренировка

	Нет границ, есть лишь препятствия гласит знаменитое высказывание Д.Бэлля- основателя дисциплины паркур... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Паркур

	Паркур (от франц. parkour – полоса препятствий; сокращенно PK) – дисциплина, представляющая из себя... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Паркур и Закон

	Первое и самое важное! НЕ хами, перестань прикалыватся, забуть все шутки, иначе будет ещё веселее!... Подробнее... 
	



	
	


	Паркур Если решились

	Для начала стоит сказать, что ваши тренировки действительно должны зависеть от вашего возраста... Подробнее... 
	



	
	


Эверест или Джомолунгма или Сагарматха — высочайшая вершина земного шара высотой 8848 м, находится в Гималаях. Расположена на границе Непала и Китая (Тибетский автономный район), однако сама вершина лежит на территории Китая. Имеет форму пирамиды; южный склон более крут. С массива во все стороны стекают ледники, оканчивающиеся на высоте около 5 тыс. м. На южном склоне и рёбрах пирамиды снег и фирн не удерживаются, вследствие чего они обнажены. Частично входит в состав национального парка Сагарматха (Непал). Этимология Джомолунгма — в переводе с тибетского означает «Божественная». Непальское имя Джомолунгмы — Сагарматха — означает «Мать Богов». Английское название Эверест (Everest) присвоено в честь сэра Джорджа Эвереста (George Everest, 1790-1866), руководителя геодезической службы Британской Индии в 1830-1843. Это название предложил в 1856 г. преемник Дж. Эвереста Эндрю Уо (Andrew Waugh, 1810-1878), одновременно с публикацией результатов своего сотрудника Р. Сикдара, который в 1852 г. впервые измерил высоту "Пика XV" и показал, что он является высочайшим в регионе и вероятно и во всем мире. [править] История восхождений Первое восхождение совершено 29 мая 1953 года шерпом Тэнцингом Норгэем и новозеландцем Эдмундом Хиллари. Однако, первой вершиной «восьмитысячником», покорившейся человеку, стала Аннапурна I. В 1950 году французские альпинисты М.Эрцог и Л.Ляшеналь поднялись на нее. До 1950 г. проводилось около 50 экспедиций в Гималаи и Каракорум (на Джомолунгму, Чогори, Канченджангу, Нанга Парбат и другие вершины). Их участникам удалось покорить несколько семитысячников этих горных районов, но ни одна попытка штурма вершин восьмитысячных гигантов успеха не имела. Наибольшего результата добились английские альпинисты при попытках восхождения на Джомолунгму: в 1924 г. Нортон достиг высоты 8565 м, а Дж.Л.Мэллори и Э.Ирвин (как оценил Н. Оделл) — более 8600 м (есть много доказательств того, что они погибли уже при спуске с вершины, спор о том достигли они вершины, или нет, продолжается и сегодня), в 1933 г. П. Вин-Харрис, Л. Уэйгер и Ф. Смит — 8565 м. Победа над первым восьмитысячником разбила миф о недоступности вершины такой высоты и явилась сигналом для альпинистов многих стран в стремлении «не опоздать» в совершении первовосхождений на восьмитысячники. За последующие пять лет было покорено шесть гигантов: Джомолунгма (альпинисты Англии), Нанга Парбат (Герман Буль, Австрия), Чогори (альпинисты Италии), Чо-Ойю (альпинисты Австрии), Канченджанга (альпинисты Англии) и Макалу (альпинисты Франции). В последующие годы это стремление нарастало. К традиционным экспедициям таких стран с развитым альпинизмом, как Австрия, Англия, ФРГ, Франция и Швейцария, добавились восходители США, Италии, Японии, Аргентины, КНР, Индии, а позднее — Чехословакии, Польши, Югославии, Южной Кореи. Первой женщиной, поднявшейся на Эверест, была японская альпинистка Дзюнко Табей (Junko Tabei; 1976). В мае 1982 11 участников советской экспедиции альпинистов покорили Эверест, поднявшись по считавшемуся ранее непроходимым юго-западному склону, причём два восхождения совершены ночью. В настоящее время значительная часть восхождений организуется специализированными фирмами и совершается в составе коммерческих групп. Клиенты этих фирм оплачивают услуги гидов, которые проводят необходимое обучение и, на сколько это возможно, обеспечивают безопасность на всем пути. Цена восхождения составляет несколько десятков тысяч долларов. На вершине Эвереста дует ветер со скоростью 200 километров в час, а температура ночью понижается до минус шестидесяти. За пятьдесят лет на склонах погибли более двухсот человек. Каждый год Эверест пытаются покорить около пятисот человек, а всего на сегодняшний день на гору поднялись и успешно спустились примерно 900 альпинистов. Подъём на вершину Эвереста занимает около двух месяцев — с акклиматизацией и установкой лагерей. Потеря веса после восхождения — в среднем 10—15 кг, но бывает и больше. Страны, на территории которых находятся подступы к Эвересту, берут с туристов большие деньги за возможность подъёма. Дешевле всего покорить Эверест со стороны Тибета. Сезон восхождения на вершину — весна и осень. [править] Высота Эвереста Первым, кто определил, что Эверест является высочайшей горной вершиной на Земле, был индийский математик и топограф Радханат Сикдар (Radhanath Sikdar). Ему это удалось сделать в 1852 году на основе тригонометрических расчётов, находясь в Индии в 240 км от Эвереста. Первое измерение высоты Эвереста было сделано в 1856 году. Согласно ему, высота вершины составляла ровно 29000 футов (8839 м), но объявлено было, что высота Эвереста составляет 29002 фута (8840 м). Это произвольное добавление было сделано, чтобы из-за круглой цифры в 29000 не возникло впечатление, что точность измерений невысока. В 1950-х индийские топографы при помощи теодолитов вновь измерили высоту Эвереста, которая составила 8848 м (29028 футов) над уровнем моря. В 1975 году китайская экспедиция уточнила эту высоту (8848,13 м). В 1998 году американская экспедиция на Эверест при помощи GPS определили высоту в 8850 м. А 7 лет спустя, 9 октября 2005 года, директором Государственного управления геодезии и картографии КНР было сообщено на пресс-конференции, что получены новые, более точные результаты измерений высоты Эвереста. Согласно этим измерениям, проведенными китайскими учеными во время экспедиции на Эверест в мае 2005 года, высота горы составляет 8844,43 метра (± 21 см) над уровнем моря

Альпинизм Активный отдых

[image: image134.jpg]


Активный отдых в России – это билет из будней в приключения. Возможность яркого, насыщенного путешествия, которое останется в ваших воспоминаниях навсегда! Это возможность забыть о всех реалиях и сложностях жизни в мегаполисе. Возможность почувствовать себя путешественником. Возможность подарить и разделить радость от путешествия с близкими тебе людьми. Возможность поменять рутинную пыль офисов на романтичную пыль дорог на треккинговых ботинках. Возможность поменять колеса своего авто на колеса горного велосипеда. Возможность поменять ванну в квартире на рафт в потоке бурной воды. Самое сложное в активном отдыхе – это сделать первый шаг. Цель статьи – помочь вам сделать его. Итак, вопросы «страшилки» и ответы на них мы приводим ниже: - «Я не справлюсь (Я никогда не сплавлялся, сидел на велосипеде последний раз в школе, ходил в поход 20 лет назад с родителями)» Большинство активных маршрутов разрабатывается таким образом, чтобы самый обычный человек мог справиться с предлагаемыми физическими нагрузками. Менеджеры турфирмы постараются подобрать вам максимально подходящий тур, отталкиваясь от ваших желаний и возможностей. Конечно маршруты разные! И, чаще всего, неудачный опыт активного отдыха напрямую связан с неправильно подобранным маршрутом. Во всех видах активного отдыха и во всех регионах линейка предложений туркомпаний достаточно разнообразна, в том числе по шкале от простого к сложному. Не стоит, если у вас нет никакого опыта в активном туризме, выбирать самый сложный маршрут. В тоже время, если вы уверены в своей физической форме, то тогда смело можете выбирать любой тур, который приглянется! - «Активный отдых – это каторга: тащить рюкзак, дежурить у костра и готовить еду, спать в сырой палатке, есть подгорелую гречку с тушенкой» На самом деле, представление об активном отдыхе в России, увы, до сих пор сковано стереотипами «советского периода». На сегодняшний день, туркомпании, организующие активные туры идут в ногу со временем, и во многом являются лидерами турбизнеса в целом. Выражается это практически во всем! В снаряжении – это современные палатки и спальники, качественные велосипеды и плав.средства, тенты, костровое оборудование. Туркомпании, занимающиеся организацией активного отдыха, сами в первую очередь заинтересованы в приобретении качественного снаряжения, ведь правильно подобранная экипировка – залог безопасности на маршруте и хорошего настроения отдыхающих! Брэнды предоставляемого снаряжения достаточно известны в мире спортивных соревнований и отдыха на природе: рафты «TimeTrial», катамараны «Raftmaster», палатки и спальники «Loap» (Чехия) и «Tramp» (США), велосипеды «Atom» и «Merida». У всех этих производителей есть ряд моделей снаряжения созданных именно для использования на коммерческих туристических маршрутах. В питании – где преобладают свежие и живые продукты. Конечно, не на всех маршрутах возможно ежедневно есть свежее мясо, ведь на реках нет магазинов. Но, овощные салаты, фрукты, пастеризованные кисло-молочные продукты, свежая рыба, замороженные и консервированные овощи – это полноценная составляющая рациона питания. Конечно, на водных сплавах без мясных консервов не обойтись. Но, вот на внедорожных автомобильных турах и на веломаршрутах, подчас, ужин у костра бывает не менее изысканным, чем в ресторане! Специалисты туркомпаний живут не на Марсе и, также, знают не понаслышке о проблемах с желудками у жителей мегаполисов. В сервисе и общении – и менеджеры и инструктора туркомпаний понимают, что не просто оказывают вам услугу, а создают вам настроение, эмоции, приключение, которое вы будете вспоминать еще очень долго. И, еще один плюс – вам нужен минимум своего снаряжения. По сути вам нужен рюкзак или дорожная сумка и одежда. Все остальное вам предоставит туркомпания. - «Активный отдых – это опасно (можно утонуть, сломать ногу и т.д.)» Конечно, на первый взгляд лежать на турецком пляже дело куда безопаснее, но статистика упрямая штука – а она говорит о том, что количество травм, полученных на активных турах ничтожно мало, и те в тех редких случаях, происходят по вине самих же отдыхающих, нарушающих инструкции по технике безопасности. Чуть больше возможных опасности содержится в конных турах и сафари на квадроциаклах, отдельных сложных сплавах на катамаранах, причем во всех случаях вы будете предупреждены об этом заранее. Остальные же туры являются безопасными на 100%. Если все-таки что-то произошло? Инструктора знают, как оказать первую доврачебную помощь. Большинство из них прошли курсы оказания «Первой помощи» Красного креста. Кроме этого на всех активных маршрутах вы застрахованы в рамках комбинированного страхового медицинского полиса, который при необходимости покроет расходы на экстренную эвакуацию до мед.учреждения и оплату лечения. - «Я боюсь, что окажусь в одной группе со студентами (школьниками, геологами, спортсменами, продавцами с «Черкизовского» рынка) и буду чувствовать себя дискомфортно или попросту «белой вороной»» На самом деле боязнь оказаться в «непонятном» коллективе – это самая большая «страшилка» из всех перечисленных. И, именно она является основным «якорем» при принятии решения поехать в активный тур. Из года в год, путем постоянного анкетирования и опросов мы создали «Портрет активщика». В общей сложности было обработано свыше 3000 анкет и вот, каким является ваш потенциальный знакомый на активных турах: Возраст от 25 до 45 лет. На 48 женщин приходится 52 мужчины. Ровно половина участников туров едет вдвоем с другом/подругой или компаниями по 3-4 человека. Вторая половина путешествует в одиночку. 50% отдыхающих активно имеют среднемесячный доход от 1 до 3 тысяч долларов, еще 25% - свыше 3 000. Активно отдыхают топ-менеджеры, бухгалтера, программисты, журналисты, риэлторы, руководители и владельцы предприятий малого и среднего бизнеса, гос.служащие, менеджеры среднего звена. Очень часто люди, познакомившиеся на активных турах, принимают решение в следующий раз собраться куда-нибудь вместе, встречаются и обмениваются фото и видеоматериалами в Москве, и, иногда, даже находят свои половинки и женятся. Активно отдыхают люди успешные, люди с активной жизненной позицией, с хорошим чувством юмора, с присущей долей романтики. Состав группы на маршруте, чаще всего не превышает 15-18 человек, что позволяет за 7-10 дней на маршруте сплотить людей в хорошую компанию. - «Какой же это отдых? Я еще больше устану» По утверждению подавляющего числа участников, за неделю проведенную на активном отдыхе, успеваешь отдохнуть гораздо больше, чем за 2-3 недели проведенные на пляже! И, это не удивительно! Ведь, на самом деле, в мегаполисе вы устаете не физически. Устаете вы морально, психологически. Устаете от толпы, от шума, от стрессов и переживаний, связанных с работой, бизнесом. Принимая решения поехать в какой-либо активный приключенческий тур, вы избавляете себя именно от вышеперечисленных усталостей и раздражителей! Вокруг вас нет суетливой толпы, вокруг вас тишина и природа. Вместо шума мегаполиса – шум воды, вместо жарких споров – тепло вечернего костра. Кто-то из вас поедет один, чтобы подумать, помедитировать, просто отдохнуть от всех. Кто-то возьмет с собой любимого человека, друга или подругу, детей, семью, на которых ТАК не хватает времени в мегаполисе! Что касается физических нагрузок – они достаточно умеренные. Но, в тоже время – если вы почувствуете сильную усталость, вам всегда придут на помощь инструктора! Ну, а для вас – это звоночек, что пора бы заняться после возвращения домой фитнессом и записаться в один из клубов, пока вас не нагнала дряхлость! - «А вот у меня есть приятель, и он рассказывал…. что все плохо! » Помните, что, сколько людей, столько и мнений. Что ваш приятель, человек в активном отдыхе случайный, и большее удовольствие он получает от пивной на пляже. Что, возможно, ему просто не повезло при выборе туркомпании. Итак, если вы решили попробовать, вот рекомендации, с чего начать: 1. Выбор агентства – Интернет, журналы об отдыхе, друзья, которые уже ездили и им понравилось. На самом деле на всю Москву еле наберется и десяток агентств, специализирующихся на активном отдыхе – ведь, в отличие от «массовых» направлений, продажи активного отдыха нуждаются в гораздо больших знаниях и специфики. Если вы нашли агентство, которое предлагает ТОЛЬКО активный отдых в России, шансы на высокое и качественное обслуживание у вас увеличиваются. Если агентство предлагает все подряд – вряд ли там обстоятельно смогут рассказать все нюансы. 2. Не гонитесь за дешевизной! Бесплатный сыр бывает только в мышеловке, а хороший отдых дешево стоить не может, также, как и любая другая качественная вещь или услуга. Да, увы, отдых в России сегодня не дешев…. Но, цены на отдых в России – это отражений всей экономики. В зависимости от выбора вида отдыха тур может стоить от 250 до 1000 долларов. Но, согласитесь, выбор есть, и он за каждым из вас. Из недорогих туров вы можете выбрать треккинг (пешие маршруты по пересеченной местности), сплавы на рафтах, велотуры, конные маршруты. К более дорогим могут относиться комбинированные маршруты, джип-туры и сафари на квадроциклах. Если вы решили все-таки выбрать подешевле, постарайтесь максимально понять, почему один и тот же маршрут стоит в разных компаниях по-разному. Дело в том, что сегодня агентства не «накручивают» цену на предлагаемые туроператорами маршруты. Все они работают за комиссионные. Поэтому, если вы в трех разных агентствах нашли тур «Сплав по реке Охта» в Карелии – это не один и тот же тур, даже, если нитка маршрута полностью совпадает. Разными могут оказаться туркомпании, которые проводят тур, разным может оказаться снаряжение, питание, уровень подготовки инструкторов. 3. С какого тура начать? Если вы решились поехать в активный тур первый раз – начните с рафтинга в Карелии. Самые несложные, но в тоже время разнообразные маршруты, на которые можно пойти всей семьей. Красивая природа, небольшие нагрузки, достаточно высокий сервис. Если готовы к большим нагрузкам – подойдет рафтинг на Алтае, но там уже большая часть маршрутов исключает присутствие на них детей. Также можно выбрать велотуры на Алтае, Урале, в Карелии и Адыгее. Кстати, велотуры – это не утомительные походы с навьюченными рюкзаками – все вещи едут в машине сопровождения, а вы налегке крутите педали. Если решили начать с конных туров, то помните, что маломальский опыт и подготовка там будут необходимы, иначе на третий-четвертый день отдых может превратиться в пытку. Все-таки жизнь «в седле» не так проста, как показывают в «вестернах» Джип-туры и сафари на квадроциклах – с одной стороны «хитрый» вариант активного отдыха для ленивых, но в тоже время, одни из самых увлекательных и запоминающихся приключений. Еще раз напомним – самодеятельные туристические походы едва ли стоит отождествлять с нынешними вариантами активного отдыха, предлагаемыми туркомпаниями. Романтики в них не меньше, а, вот доступности, сервиса и безопасности на порядок больше!
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Про альпинизм - новости альпинизма
   Альпинизм – считается самым экстремальным отдыхом особенно после посещения альпинизм магазина. Сегодня альпинизм представляет собой целую индустрию, которая равномерно развивается и популяризируется. Как правило в федерацию альпинизма, для восхождений принято выбирать лето, когда погода позволяет с минимальными потерями добраться до намеченной вершины - сообщают новости альпинизма. Однако любители самых острых ощущений не останавливаются и зимой - сообщают новости альпинизма. А сложные погодные условия и сходы лавин только добавляют остроты путешествию и посетить альпинизм магазин. В горы идут, чтобы испытать себя, рискнуть, преодолеть все и добраться до вершины. Вкус победы сладок, даже если альпинист покорил не Эльбрус, а всего лишь стенку на местном скалодроме - федерацию альпинизма офищирует это.
   Для этого необходимо входить в федерацию альпинизма и нужно быть хорошо физически подготовленным, желательно иметь сильные предплечья, хорошую растяжку и небольшой вес, который придется удерживать на одних лишь пальцах сообщают новости альпинизма. При подъеме придется работать не только мышцами, но и головой, чтобы правильно выбрать, за какие зацепы ухватиться. Альпинистские снасти стоят дорого - если их покупать в альпинизм магазине, полный комплект качественного снаряжения обойдется экстремалу в $1500-2000. Впрочем, если хочется просто раз в жизни подняться на Эльбрус, то можно взять снаряжение и в аренду. Стоить такой 10-дневный тур будет около $200 в альпинизм магазине. Главной проблемой альпинизма в России, помимо своей дороговизны, является малое количество опытных инструкторов. А ведь они необходимы для восхождения альпинистов-любителей. В основном инструкторов мало из-за не большой зарплаты. Кстати не редкость встретить русского инструктора за рубежом - сообщают новости альпинизма.
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