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Как привести себя в форму
к лету, и с чего начать
Отправная точка

Весной пробуждается не только при­
рода, но и организм человека. В этот 
период лучше всего постепенно уве­
личивать ф изическую 
активность. Регуляр­
ные занятия спортом 
улучш ат им м унитет, 
зарядят энергией, под­
нимут настроение.

—  Приступить к вы­
полнению  у п р а ж н е ­
ний легко. Особенно если есть моти­
вация —  укрепить здоровье, привести 
себя в форму к лету, измениться в луч­
шую сторону. Самое сложное —  не 
забросить. Здесь важна д исц и п л и ­
на. М ногие перестают прилагать уси­
лия, не увидев быстрых результатов. 
Но нужно понимать: ощутимые изме­
нения появятся спустя долгие м е­
сяцы регулярны х тренировок. Пер­
вый поход в зал лишь отправная 
точка, а не волшебная таблетка, кото­
рая всё решит, —  объясняет заведу­
ющая кафедрой технологий фитнеса 
Белорусского государственного уни ­
верситета физической культуры Ната­
лья Квятковская.

Также, по ее словам, стоит учесть, 
что все люди разные. Как в музыке, так 
и в спорте у каж дого свои предпоч­
тения.

Специалист рекомендует начать с 
ходьбы —  чтобы привести себя в то­
нус. Затем перейти к занятиям в зале 
под руководством тренера.

—  Даже после длительной пау­
зы легче адаптироваться тем, кто 
раньше уже выполнял какие- 
либо упражнения. Если же че­
ловек никогда ничем не занимался, 
можно записаться в фитнес-клуб или 
тренажерный зал, которые предлага­
ют при покупке абонемента пробовать 
разные направления. Так будет проще 
определиться с подходящ им видом 
оздоровительной физкультуры, —  со­
ветует Наталья Квятковская. —  Я, на­
пример, люблю экспериментировать, 
добавляя непривы чны е у п р а ж н е ­
ния. Как-то решила заниматься клас­
сической хореографией. Это сложно, но 
интересно. Когда пробуете что-то не­
обычное, открываются новые возмож­
ности организма, о которых вы могли 
не знать.
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Регулярные занятия спортом улучшат иммунитет, 
зарядят энергией, поднимут 
настроение. Когда при этом 
вы пробуете что-то для себя 
новое, необычное, 
открываются 
возможности организма, 
о которых вы могли 
не знать.

На любой вкус

Многие бросают заниматься, 
не увидев быстрых 
результатов. Но нужно 
понимать: ощутимые 
изменения появятся спустя 
месяцы тренировок.
Первый поход в зал 
лишь отправная точка, 
а не волшебная 
таблетка.

Однако нужно помнить о здоровье, 
предупреждает собеседница. Перед 
походом в зал следует проконсуль­
тироваться с врачом, чтобы выявить 
возможные противопоказания. Тем, кто 
занимается с тренером, необходимо 
иметь обратную связь для возможно­
сти оперативной консультации, что­
бы не усугубить положение при не­
гативных или тревож ны х реакциях 
организма.

Минчане разных возрастов стали по­
свящать всё больше времени фитнесу —  
это разновидность оздоровительной 
физической культуры. К традиционным 
направлениям относятся бег, ходьба, ез­
да на велосипеде, плавание, аэробика, 
йога, пилатес. Сейчас фитнес внедряют 
в учреждения образования (детские са­
ды, школы), а пожилые люди занимают­
ся плаванием, аквааэробикой, в груп­
пах общей физической подготовки 60+.

—  Любителям активной деятельности 
подойдут танцевальные направления 
аэробики —  классическая, степ-аэроби- 
ка, с элементами единоборств. К более 
спокойным видам можно отнести йогу 
и пилатес. Традиционный пилатес пред­
ставляет собой систему упражнений на 
укрепление и растяжку мышц, предна­
значенную для 
развития ос­
новных мы­
шечных групп 
(живота, пояс­

ницы, спины, ног и ягодиц), йога включает 
в себя физические упражнения —  асаны 
(позы), которые сочетаются с дыхатель­
ными (пранаяма) и аутогенными упраж­
нениями (медитация и концентрация 
внимания). На занятиях по пилатесу и 
йоге решаются такие оздоровительные 
задачи, как коррекция осанки, укрепле­
ние мышц, одновременное развитие по­
движности суставов и силы мышц, гармо­
низация психических процессов. Не 
теряет своего статуса аквааэробика —  
она оказывает щадящее воздействие на 
опорно-двигательный аппарат за счет 
свойств ВОДЫ- Всё больше людей выпол­
няют упражнения с ТКХ-петлями —  функ­
циональным тренажером, состоящим 
из прочных строп с ручками и крепле­
ниями, предназначенным для трениро­
вок с собственным весом. Этот инвен­

тарь можно использовать 
и дома, и на улице, он не 
занимает много места, —  
рассказывает о популяр­
ных спортивных направ­

лениях специалист.

Всё попроОовать
—  Мужчины чаще выбирают силовые 

тренировки, бег, плавание, езду на вело­
сипеде или борьбу. Предпочтение так­
же отдают таиландскому боксу, который 
отличается от классического тем, что в 
нем можно задействовать локти, коле­
ни, голени, а не только кулаки. Женщи­
нам нравятся мягкие виды фитнеса, такие 
как йога, пилатес. Но представительни­
цы прекрасного пола редко ограничи­
ваются одним направлением, пробуют 
всё; начиная от аквааэробики и заканчи­
вая работой в тренажерном зале (при­
седания со штангой). У людей преклон­
ного возраста популярна скандинавская 

, ходьба. Она сжигает почти 
вдвое больше калорий, 
чем обычная (300-500 ккал 
за 40-50 мин), улучшает ра­

боту сердца и осанку Детям 
особенно интересен коррек­

ционный фитнес. Эта физическая нагруз­
ка позволяет исправить незначительные 
проблемы (нарушение осанки, мышеч­
ный дисбаланс) в игровой форме. Ней­
рофитнес и нейробика тоже вызывают 
интерес у молодежи. Упражнения в этом 
направлении заставляют мозг человека 
работать благодаря формированию но­
вых нейронных связей, —  отмечает На­
талья Квятковская.

Правильноеутро
Физические упражнения в повсе­

дневную жизнь нужно добавлять по­
степенно. Не обязательно покупать 
абонемент в тренажерный зал. Вот не­
сколько рекомендаций тем, кто хочет 
привести себя в форму за весну

В Каждое утро нуж но начинать 
с гимнастики, полезно выполнять 

лимфодренажные упражнения. К при­
меру, перекаты с пятки на носок, од­
новременно поднимая и опуская ру­
ки, совершать повороты и наклоны ту­
ловища.

В При возможности возвращаться 
домой после работы пешком.

В Стоит отказаться от лифта и под­
ниматься по ступенькам.

Следовать этим советам полезно 
не только для улучшения физической 
формы, но и для здоровья, особенно 
тем, кто ведет малоподвижный образ 
жизни.

А лёна САХАРЧУК, 
ф ото предоставлен ы  собеседницей


