
Äýíñ-òåðàïèÿ Â Àìåðèêå, ÷òîáû ïðåîäîëåòü òàêîå Â«îäèíî÷åñòâî â òîëïåÂ», ïðèäóìàëè ñïåöèàëüíûå êðóæêè ïîâ€¦ îáíèìàíèþ. Âçðîñëûå, ðàçíîïîëûå è íå çíàêîìûå ìåæäó ñîáîé ëþäè ñîáèðàþòñÿ âìåñòå, ÷òîáû ïðîñòî ïîîáíèìàòüñÿ è îùóòèòü ïëå÷î è äûõàíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà. ßïîíöû â òàêèõ ãðóïïàõ ïàðàìè ñàäÿòñÿ äðóã íàïðîòèâ äðóãà è íà÷èíàþò êîð÷èòü äðóã äðóãó ðîæè. Öåëü â€“ êàê ñëåäóåò ïîñìåÿòüñÿ è íà÷àòü ÷óòü áîëüøå äîâåðÿòü íåçíàêîìöàì. Îáî âñåì ýòîì ÿ âñïîìíèëà, êîãäà ñèäåëà ñðåäè çðèòåëåé è íàáëþäàëà çà âûñòóïëåíèåì òðåíåðîâ ïî íîâîé ôèòíåñ-ïðîãðàììå â€“ äýíñ-òåðàïèè. Âîîáùå-òî òàíöåâàëüíîé åå íàçâàëè äîâîëüíî óñëîâíî, ïîòîìó êàê óïðàæíåíèÿ â íåé ñêîðåå îòíîñÿòñÿ ê êëàññè÷åñêîìó ïèëàòåñó,Â ãäå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ìåäëåííîì òåìïå è êîíòðîëèðóåòñÿ äûõàíèå. Ïðàâäà, óïðàæíåíèÿ äýíñ-òåðàïèè âûïîëíÿþòñÿ â ïàðå. Â ñóùíîñòè, è ýòî íå íîâî. ïàðíûå çàíÿòèÿ ñóùåñòâóþò âî ìíîãèõ íàïðàâëåíèÿõ ôèòíåñ-ïðîãðàìì: áîäè-áàëåò (ñèëîâûå òðåíèðîâêè ïîä ìóçûêó), ñòðåé÷ (óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó), íå ãîâîðÿ óæå î ìíîãî÷èñëåííûõ òàíöåâàëüíûõ êóðñàõ. Äëÿ íèõ åñòü äàæå ñïåöèàëüíûé òåðìèí â€“ ñïëèò-óïðàæíåíèÿ. Â äýíñ-òåðàïèþ âîøëè ýëåìåíòû ìíîãèõ òàêèõ êóðñîâ. Íî, êàê îáúÿñíèëè èíñòðóêòîðû ñåòè ôèòíåñ-êëóáîâ Â«Ìàêñè-ñïîðòÂ» Íàäåæäà Ãîí÷àðîâà è Òàòüÿíà Âèíîãðàäîâà, â äýíñ-òåðàïèè áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ óìåíèþ äîâåðÿòü ïàðòíåðó, áåç êîòîðîãî çàíÿòèÿ ïðîñòî íå èìåþò ñìûñëà. Ïî÷åìó èìåííî ïàðíûå çàíÿòèÿ? Âñå ïðîñòî. Âäâîåì ìîæíî âûïîëíÿòü òàêèå äâèæåíèÿ è òðåíèðîâàòü òàêèå ãðóïïû ìûøö, äî êîòîðûõ â îäèíî÷êó Â«äîáðàòüñÿÂ» ãîðàçäî ñëîæíåå. Íàïðèìåð, óïðàæíåíèÿ îäíîâðåìåííî íà ðàâíîâåñèå è íà äàâëåíèå. Ïàðòíåðû, ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó íà ïðàâîé íîãå êàæäûé, óïèðàþòñÿ âíóòðåííèìè ñòîðîíàìè êîëåíåé ëåâûõ íîã, îäíîâðåìåííî íåñèëüíî íàäàâëèâàÿ ëàäîíü â ëàäîíü ïðàâûìè ðóêàìè. Èëè, ñîåäèíèâ ðóêè â êîëüöî, âûïîëíÿþò ðàñòÿæêó îò áåäðà â ñòîðîíû, ïåðåíîñÿ âåñ íà ïðàâóþ è ëåâóþ íîãè. Âàðèàíòîâ òàêèõ óïðàæíåíèé ìíîæåñòâî â ëþáîì ïîëîæåíèè. Ëåæà, íàïðèìåð, ìîæíî äåëàòü ïàðíûé ïëå÷åâîé Â«ìîñòèêÂ»: óëå÷üñÿ íà êîâðèêàõ íà ñïèíû, íîãàìè äðóã ê äðóãó, ñîãíóâ èõ â êîëåíÿõ. Çàòåì êòî-òî îäèí êëàäåò ñòîïû íà êîëåíè äðóãîìó è ïîäíèìàåòñÿ â Â«ìîñòèêåÂ», îïèðàÿñü íà ïëå÷è. Çàäà÷à âòîðîãî â€“ êîíòðîëèðóÿ ñèëó äâèæåíèé, íàêëîíÿòü íîãè ïîî÷åðåäíî âïðàâî è âëåâî, òàê, ÷òîáû ïàðòíåð, çàâèñøèé â ìîñòèêå ñìîã ñîõðàíèòü ðàâíîâåñèå. Ñóùåñòâóþò è ñèëîâûå âàðèàíòû óïðàæíåíèé, íî ýòî óæå äëÿ òåõ, êòî çàíèìàåòñÿ íå îäèí ìåñÿö. Êàê ñ÷èòàåò Íàäåæäà Ãîí÷àðîâà, äëÿ íà÷èíàþùèõ ïàðíûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ äîñòàòî÷íî òðóäíûìè. Ïîíà÷àëó è â îäèíî÷êó-òî ðóêè ñ íîãàìè ñêîîðäèíèðîâàòü ñëîæíî. Ïîýòîìó ñíà÷àëà íèêòî âàñ â ïàðó çàãîíÿòü íå áóäåò. Ðàçó÷èâàéòå äâèæåíèÿ â ñâîå óäîâîëüñòâèå, ñïðàøèâàéòå òðåíåðà. Çàñòåñíÿåòåñü â€“ âîîáùå ìîæåòå íå ïåðåõîäèòü ê ïàðíûì óïðàæíåíèÿì. Íî òîãäà îòäà÷à îò çàíÿòèé áóäåò ìåíüøåé.Ïàðû äëÿ çàíÿòèé ïîäáèðàþòñÿ Â«ïî ðàçìåðóÂ»: òàê, ÷òîáû îíè ïîäõîäèëè äðóã äðóãó ïî âåñó, ðîñòó è êîìïëåêöèè. ×òîáû íå ïîëó÷èëîñü òàê, ÷òî áîëåå óâåñèñòûé ïàðòíåð óïåðåâøèñü â òîãî, êîòîðûé ïîëåã÷å, ïîïðîñòó ñâàëèë áû åãî. Êñòàòè, ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî è ñîáëþäàòü ïðèíöèï Â«ìàëü÷èêè íàëåâî, äåâî÷êè íàïðàâîÂ»: ïàðû ìîãóò áûòü ñìåøàííûìè. Ïñèõîëîãàì íàâåðíÿêà ýòî ïðèäåòñÿ ïî äóøå: îòäåëüíûå ýëåìåíòû äýíñ-òåðàïèè ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå òðåíèíãà äëÿ ñåìåéíûõ ïàð. Îñîáåííî ýôôåêòèâíû â ïàðå óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó: óñèëèå ïîëó÷àåòñÿ äâîéíîå, ìûøöû ðàáîòàþò è íà ñîáñòâåííî ðàñòÿæêó, è íà ñîïðîòèâëåíèå äâèæåíèþ ïàðòíåðà. Äëÿ äýíñ-òåðàïèè íå íóæíû íèêàêèå îñîáûå ïðèñïîñîáëåíèÿ: ëþäè ñàìè ÿâëÿþòñÿ äëÿ ñåáÿ Â«òðåíàæåðàìèÂ». Èíñòðóêòîðû Íàäåæäà è Òàòüÿíà îñîáî îòìåòèëè ãðóïïó óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñïèíà ê ñïèíå. Îáû÷íî, êîãäà äåëàåøü ðàçíîîáðàçíûå íàêëîíû, âûíîñ ðóê âïåðåä, òðóäíî ñîõðàíÿòü êîðïóñ ïðÿìûì. Íà çàíÿòèÿõ â ïàðå ñïèíå, íîðîâÿùåé âûãíóòüñÿ êîëåñîì, èëè ÿãîäèöàì, Â«óåçæàþùèìÂ» íàçàä âìåñòî òîãî, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ íà ïðÿìîé ëèíèè ñ íîãàìè, åñòåñòâåííûì è âåñüìà æèâûì ïðåïÿòñòâèåì ñëóæèò òûë ïàðòíåðà. Êîíòðîëü î÷åíü äåéñòâåííûé!Çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò ïîä ñïîêîéíóþ, ìåäëåííóþ, íåéòðàëüíóþ ìóçûêó. Ýòî òîæå âàæíî, ïîòîìó ÷òî ìîæíî íå ñïåøèòü çà ãðóïïîé è íå ñòàðàòüñÿ ïîïàäàòü â îáùèé ðèòì. È âîîáùå äåëàòü âñå â òàêîì òåìïå, êîòîðûé óäîáåí âàøåé ïàðå. Èíäèâèäóàëüíûé òåìï äèêòóåòñÿ äûõàíèåì.Èíñòðóêòîðû ïî äýíñ-òåðàïèè çàìå÷àþò, ÷òî îáû÷íî â ãðóïïå ïîñòåïåííî ñêëàäûâàåòñÿ îïðåäåëåííûé êîñòÿê, ñîñòîÿùèé èç ëþäåé, Â êîòîðûå çà íåñêîëüêî çàíÿòèé íàøëè îáùèé ÿçûê, ñòàëè äðóã äðóãà è îöåíèëè îòäà÷ó îò íåîáû÷íîãî êóðñà. Âïðî÷åì, âñåãäà îñòàþòñÿ è çàêîðåíåëûå èíäèâèäóàëèñòû, ïðåäïî÷èòàþùèå çàíèìàòüñÿ â îäèíî÷êó. Äëÿ íà÷àëà ïàðîé äëÿ íèõ ìîæåò ñòàòü òðåíåð, êîòîðûé ñìîæåò ëåãêî ïîäñòðîèòüñÿ ïîä ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå Â«îäèíî÷êèÂ». Â Çàíÿòèÿ äýíñ-òåðàïèåé (êàê è âîîáùå ëþáûå ïàðíûå êóðñû) îñîáåííî ïîäîéäóò òåì, êòî èùåò â ôèòíåñ-êëóáå íå òîëüêî ïîëüçó äëÿ ôèãóðû è çäîðîâüÿ.Â Â Ìàëî òîãî: æåëàíèå ïîëó÷èòü õîðîøèé ôèçè÷åñêèé ðåçóëüòàò ñòàíîâèòñÿ ìîùíûì ñòèìóëîì íàéòè îáùèé ÿçûê ñ ïàðòíåðîì äàæå äëÿ òåõ, êîìó áëèçêî îáùàòüñÿ ñ îêðóæàþùèìè äîñòàòî÷íî òðóäíî. Êîíå÷íî, ôèòíåñ-êëóá â€“ ýòî íå êàáèíåò ïñèõîàíàëèòèêà, è Â«òàðàêàíîâÂ» èç ãîëîâû ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íå ðàçãîíÿò. Äà è çàäà÷è òàêîé ñîçäàòåëè êóðñà íå ñòàâèëè. Òåì íå ìåíåå íà ïåðâîå ìåñòî â äýíñ-òåðàïèè îíè ñòàâÿò èìåííî äîâåðèå, óìåíèå ÷óâñòâîâàòü è ïîíèìàòü ïàðòíåðà. Ñïîðòèâíûå æå ðåçóëüòàòû ïðèäóò ñàìè â€“ ñòîèò òîëüêî íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü äðóã äðóãà. À ýòî âàæíî íå òîëüêî ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, ñîîáùàåò Â«MedportalÂ».Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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