
Íîâûé ñïîñîá ïîõóäåòüÂ òîì, ÷òî â âîäå ñãîðàåò íàìíîãî áîëüøå êàëîðèé, ÷åì íà ñóøå, óâåðåíû ìíîãèå. Òàê îíî è åñòü. Ïëàâàíèå – îäèí èç ñàìûõ áåçîïàñíûõ è ôèçèîëîãè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà. Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò êðîâîîáðàùåíèå, óêðåïëÿþò ñåðäöå è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó. Îíè ïîìîãàþò ðàçãðóçèòü ïîçâîíî÷íèê, ôîðìèðóþò ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Íî õóäåòü â âîäå íóæíî «ñ óìîì». Ïîìîãóò âàì ñëåäóþùèå ïðàâèëà.Ïëàâàéòå àêòèâíîÇàìåòíîå «ñæèãàíèå» æèðà íà÷èíàåòñÿ ëèøü ïðè ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé îò 135 óäàðîâ â ìèíóòó.Â  ×òîáû íàãðóçêà íå îêàçàëàñü íåïðèÿòíûì ñþðïðèçîì äëÿ âàøåãî îðãàíèçìà, ïåðåä çàíÿòèåì ïëàâàíèåì ñäåëàéòå 10–15-ìèíóòíóþ ðàçìèíêó. Îíà âêëþ÷àåò íåñêîëüêî äâèæåíèé ãîëîâîé, âçìàõè ðóêàìè, íàêëîíû, âûïàäû íà íîãè, ÷òîáû ðàñòÿíóòü ìûøöû.Åñëè íå óìååòå õîðîøî ïëàâàòü, çàïèøèòåñü íà àêâààýðîáèêóÅñëè âû ëåãêî äåðæèòåñü íà âîäå è ïðåîäîëåâàåòå 25-ìåòðîâóþ äîðîæêó áàññåéíà ìåíåå ÷åì çà ìèíóòó, æåëàåìûé ïîõóäàòåëüíûé ýôôåêò âû âðÿä ëè ïîëó÷èòå. Â ýòîì ñëó÷àå îòëè÷íîå ðåøåíèå ïðîáëåìû – àêâààýðîáèêà. Ýòè çàíÿòèÿ âåñåëåå, äàþò íåîáõîäèìóþ ÷àñòîòó ïóëüñà. Õîðîøåå óìåíèå ïëàâàòü äëÿ àêâààýðîáèêè âîâñå íå îáÿçàòåëüíî.Çàáóäüòå ïðî äíî, áîðòèêè è äîðîæêèÅñëè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè âû ðåøèëè íåìíîãî ïåðåäîõíóòü, ëó÷øå ïîëåæàòü íà âîäå. Íå ñòîéòå ó áîðòèêà è íå âèñèòå íà äîðîæêå.Ïðîñòî ëåæà íà âîäå, ìû âñå ðàâíî òðàòèì áîëüøå êàëîðèé. ×òîáû óäåðæàòüñÿ íà ïëàâó, ÷åëîâåê âñåãäà ñîâåðøàåò ìåëêèå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè. Åñëè æå íàñ óäåðæèâàåò íà âîäå äîðîæêà, ðàñõîäà ýíåðãèè ïî÷òè íåò.×åðåäóéòå ñòèëè ïëàâàíèÿÁîëüøå âñåãî êàëîðèé ñæèãàåòñÿ ïðè ïëàâàíèè áàòòåðôëÿåì. Ïî-äðóãîìó ýòîò òðóäíûé ñòèëü íàçûâàþò «äåëüôèí». Åñëè âàøà ïîäãîòîâêà ïîçâîëÿåò, ïîñâÿòèòå äåëüôèíó õîòÿ áû 5–10 ìèíóò òðåíèðîâêè. Ñõåìà ïëàâàíèÿ ìîæåò áûòü òàêîé: 5 ìèíóò êðîëåì èëè íà ñïèíå, 1 ìèíóòà – äåëüôèíîì. Ñàìûé ìåäëåííûé è ñïîêîéíûé ñòèëü ïëàâàíèÿ – áðàññ. Ïðè ïëàâàíèè ýòèì ñòèëåì âûäîõ æåëàòåëüíî äåëàòü â âîäó. Åñëè ãîëîâà íàõîäèòñÿ íàä âîäîé, ïîçâîíî÷íèê íàïðÿãàåòñÿ, à èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâêè ïàäàåò.Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî âû åäèòåÏëàâàíèå äîâîëüíî ñèëüíî ñòèìóëèðóåò àïïåòèò. Òàê ÷òî, åñëè âû õîòèòå ïîõóäåòü, îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â åäå ïðîñòî íåîáõîäèìî. Èíà÷å ýôôåêò îò òðåíèðîâîê ìîæåò áûòü ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûé.Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïëàâàòü íàòîùàê èëè ñðàçó ïîñëå åäû. Îïòèìàëüíûé âàðèàíò – ïåðåêóñèòü çà ïîëòîðà ÷àñà äî òðåíèðîâêè. Ïîñëå çàíÿòèÿ íóæíî ïîäîæäàòü õîòÿ áû ÷àñ. Âûáèðàéòå îâîùè, íåæèðíîå ìÿñî, ðûáó, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàì î÷åíü íóæíî ÷òî-òî ñëàäåíüêîå – ñúåøüòå íåìíîãî èçþìà èëè êóðàãè.«ÏîðòàëLgUa»
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