
Потет
Кто сказал, что к спорту приучать надо с детства? П

В марте этого года, когда мне окончательно надоели боли в локтевых и коленных суставах и
скачки давления от сидячая работы я решила заняться стрет

Сколько всего в Тюмени! В нашем городе богатый

Стрет

Почему я начала именно с нее? Я не спортсменка и м

Поначалу, конечно, очень тяжело. Но желание придать мышцам эластичность и не стонать в 70 лет,
а радова

Что я получила в результате? У кого главная цель похудеть, придется подождать. Тренер Юлия
Абрамова: «Стретчинг даёт женщинам элегантную стройность. Если вы регулярно занимаетесь в
зале, то рано или поздно заметите, что лишний жир с вашего тела практически исчез, но зато мышцы
увеличил

Сай

Да-да, представляете, есть такое направление, лично я была удивлена. Сначала подумала, что это
скучно. Крутить педали целый час, да еще не на свежем воздухе, а в спортзале. Но пре

Теперь по

Cycle в переводе с англ. велосипед. На сайкле можно тренироваться сидя в разных положениях, а
также стоя крутя педали, что задействует различные группы мышц. Сайкл-аэробика укрепляются м

А вот зачем это женщинам? Худышкам подойдет. Но красивый рельеф не получится, т.к. попу-орех
сидя на ней ты никогда не сделаешь. Тяжелые нагрузки, для любому новичку в этом спорте! Пот
градом и отдышка. А еще невыносимая боль от сидушки, давл

Бод

Что-то потрясающее! Пройдите тест. Сядьте в позу лотоса или просто скрестив ноги. Встаньте
без помощи р

Фитнес-и
Основные важны
* Центрирование – именн
* Контроль – очень важен контроль за выпо
* Концентрация – забыть обо всех своих п
* Изоляция – стараться выполн
* Плавность движен
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* Дыхание – используем грудное дых
* Регулярность – результат т

Трениров

1. В положении стоя выполняйте скручивание позвоночника, укрепите косые м

2. В этой части тренировки вы работаете на спину и пресс, выпол

3. Третья часть тренировки в

К концу тренировки чувствуешь себя превосходно! Окрепли и растянулись мышцы, увеличилась
подвижность суставо

Ста

Фитнес-и

Главные отличия
* В процессе выполнения комплекса подобных упражнений не повышаетс
* Прокачивание мускулатуры осуществляется з

А жжение в мышцах прекращается через 3–5 секунд после останов

Мое резюме: только статодинамика подходит, пожалуй, больше мужчин, нам то

Пул-дэнс или з

Мария Левин pole dance sport и ра

Я, конечно, же опять была в восторге. Во-первых, это, однозначно, женский вид фитнеса. Во-
вторых, от результатов на первой же тренировке. Инструктор Мария сказала: цель первого занятия –
добраться до потолка. Пара подходов, и я поняла хватку и сделала это! Замечу, что в школе мне
так и не удавалось залезть по канату. И только после о

Т

Танец темнокожих женщин Нового Орлеана. Тверк – вид популярног

По сути, всю тренировку ты повторяешь одно и тоже движение в разных позах. Все мышцы тут не
проработаешь, да это и не является целью тве

ZUMBA – это танцевальная фитнес-программа на ос

Умид Дарве



Подписываюсь под каждым словом. От себя добавлю, что то, что мы вытворяли на протяжении 50
минут без перерыва, я выдержала только благодаря зажигательной м

Hot iron (в переводе с англ. – горячее желез

Виталия Федо

Новичкам сразу объясняют технику приседания, выпада, жима штанги лежа на степе, отжиманий и
упражнений на бицепс и трицепс. Поначал

ВАЖНО. Чтобы добиться суперкомпенсации нужно отдыхать не менее 48 часов между тренировками.
Идеально ходить на хот айрон через ден

Кр — брендированная система физ

Кроссфит-тренировки отличаются
* тяжелой
* бод
* пау
* фи
* класси
* гире

Цель занятий: развить физические качества, улучшить работоспособность сердца, сосудов,
дыхательной системы, научить организм быстро адаптироваться к с

Й

Именно ей я завершаю свою статью, поскольку больше всего ее боялась. Что-то далекое,
восточное, непонятное и даже опасное, ведь опасать

Татьяна А

Я ходила на тренировки в 7 утра, и это отличное начало дня! Затекшее тело после сна размято, и
такая легкость после занятий, бодрость и отличное настр

Так что не бойтесь, пробуйте, ищите своего тре


