
Èäåàëüíóþ ïîïêó ìîæíî ñäåëàòü ó áàëåòíîãî ñòàíêàÊîãäà âû ïðèíèìàåòå òâåðäîå ðåøåíèå âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè è çàíèìàòüñÿ ôèòíåñîì, ó÷èòûâàéòå, ÷òî âàøå çäîðîâüå äàëåêî îò èäåàëüíîãî. Ïîýòîìó ïðåæäå ÷åì áåæàòü â ñïîðòçàë, óçíàéòå, êàêîé áóêåò áîëåçíåé ó âàñ åñòü. Â çàâèñèìîñòè îò äèàãíîçà, äîêòîð ïîñîâåòóåò, ÷òî ëó÷øå äëÿ âàñ: áàëåò èëè òàíåö æèâîòà Èñêóññòâî îáîëüùåíèÿ Ðåöåïò æåíñêîé êðàñîòû, ïðèâëåêàòåëüíîñòè è õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ ñîçäàí ìíîãî âåêîâ íàçàä. Òàíåö æèâîòà, êîòîðûé ñåé÷àñ î÷åíü ïîïóëÿðåí, ýòî íå òîëüêî èñêóññòâî îáîëüùåíèÿ ïðåäñòàâèòåëåé ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, íî è ñðåäñòâî îçäîðîâëåíèÿ. Ñëîæíûå äâèæåíèÿ òàíöà ïðèó÷àþò îðãàíèçì ê íàãðóçêàì. Îñíîâíàÿ íàãðóçêà ëîæèòñÿ íà ìûøöû æèâîòà, ïîçâîíî÷íèê ñòàíîâèòñÿ ãèáêèì. Âíå çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà ïîÿâëÿåòñÿ Â«ëåãêîåÂ» äûõàíèå, óõîäÿò áðîíõèòû, êîæà ñòàíîâèòñÿ óïðóãîé , èñ÷åçàåò öåëëþëèò. Îäíàêî çäåñü åñòü è ñâîè Â«ïîäâîäíûå êàìíèÂ», êîòîðûå îáîéòè íåëüçÿ. Çàïðåùåíî çàíèìàòüñÿ òàíöåì æèâîòà òåì, êòî ñòðàäàåò ãðûæåé ïîçâîíî÷íèêà, ÿçâîé æåëóäêà, çàáîëåâàíèåì ÿè÷íèêîâ, ìèîìîé. Íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ áåðåìåííûì, à âîò òåì, êòî ãîòîâèòüñÿ ê çà÷àòèþ, òàíåö æèâîòà ïîêàçàí. Áàëåòíàÿ ãðàöèÿ Íàâåðíîå, êàæäûé èç íàñ âîñõèùàåòñÿ îñîáîé ñòàòüþ òàíöîðîâ áàëåòà. Äåéñòâèòåëüíî, Â«áàëåòíàÿÂ» ôèãóðà âûãëÿäèò êðàñèâåå, ÷åì ñïîðòèâíàÿ, - åå êîíòóðû áîëåå ïëàâíûå è óòîí÷åííûå. Êîãäà-òî è ìíå î÷åíü íðàâèëîñü çàíèìàòüñÿ õîðåîãðàôèåé, íî îñòàíàâëèâàë ñòðàõ ñöåíû, âåäü çàíÿòèÿ â áàëåòíîì êðóæêå ïðåäïîëàãàëè è âûñòóïëåíèÿ. Òåïåðü æå ìîæíî ñ óäîâîëüñòâèåì çàíèìàòüñÿ, íå ó÷àñòâóÿ â êîíöåðòàõ. "Àäàïòèðîâàííàÿ "õîðåîãðàôèÿ, èëè áîäè-áàëåò, ïîçâîëÿåò ïðàâèëüíî õóäåòü, òàê êàê, âûïîëíÿÿ áàëåòíûå óïðàæíåíèÿ â íóæíûõ ïîçèöèÿõ è ïîçàõ âû çàñòàâèòå âàøè ìûøöû ðàáîòàòü íà óäëèíåíèå, à âåñü îðãàíèçì â öåëîì - íà áûñòðîå ñæèãàíèå æèðà. Ôèãóðà áóäåò ïîäòÿãèâàòüñÿ, à ìûøöû çàêà÷èâàòüñÿ áåç óâåëè÷åíèÿ îáúåìà. Ê òîìó æå áàëåòíàÿ õîðåîãðàôèÿ ðàçâèâàåò ãèáêîñòü ñóñòàâîâ è ïîçâîíî÷íèêà, ôîðìèðóåò êðàñèâóþ îñàíêó, ó÷èò èñêóññòâó âëàäåòü òåëîì. Êóðñ òðåíèðîâîê ïî ñèñòåìå áîäè-áàëåò ðàçðàáîòàí äëÿ ëþäåé ëþáîãî âîçðàñòà, êîìïëåêöèè è ïîäãîòîâêè.Äëÿ ÿãîäè÷íûõ ìûøö áîäè-áàëåò â€” èäåàëüíàÿ òðåíèðîâêà, à óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ ïðè ðàçâåäåííûõ â ñòîðîíó íîñêàõ ñòîï, áûñòðî ïðèäàþò íîñêàì èäåàëüíóþ ôîðìó. Èêðû è áåäðà òàêæå ñòàíîâÿòñÿ ñèëüíûìè è óïðóãèìè. Åñëè îòäàâàòüñÿ çàíÿòèÿì â ïîëíóþ ñèëó, òî ïîäêîæíûé æèð ìåäëåííî, íî âåðíî íà÷íåò òàÿòü, îñîáåííî â ñî÷åòàíèè ñ îòêàçîì îò óãëåâîäîâ ïîñëå øåñòè ÷àñîâ âå÷åðà. Ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ çàíÿòèé áîäè-áàëåòîì ïðàêòè÷åñêè íåò. Ïèëàòåñ äëÿ áóäóùèõ ìàì Òàêîé âèä ôèòíåñà êàê ïèëàòåñ óêðåïëÿåò ìóñêóëàòóðó è ïîçâîíî÷íèê. Ñàì ìåòîä îñíîâàí íà öåíòðèðîâàííîé òðåíèðîâêå òåëà, íàãðóçêà íàïðàâëåíà ïðåæäå âñåãî íà ãëóáîêî ðàñïîëîæåííûå, áîëåå ñëàáûå ãðóïïû ìûøö, êîòîðûå ñëóæàò äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè. Òðåíèðîâêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàñòÿæêó, ñèëîâóþ íàãðóçêó è ïðàâèëüíîå äûõàíèå. Ïèëàòåñ - ëó÷øèé ôèòíåñ äëÿ áåðåìåííûõ è ìîëîäûõ ìàì. Òîëüêî íå ñòîèò íà÷èíàòü òðåíèðîâêè ñðàçó ïîñëå ðîäîâ. Ïðè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ýíåðãèÿ â îñíîâíîì ÷åðïàåòñÿ èç ãëþêîçû, êîòîðàÿ ïðèäàåò âêóñ è ïèòàòåëüíóþ öåííîñòü ãðóäíîìó ìîëîêó. Îíî íå ïðîïàäåò, íî, âîçìîæíî, âàø ìàëåíüêèé ãóðìàí íà÷íåò ïðîÿâëÿòü íåäîâîëüñòâî. Íó à åñëè æåëàíèå çàíÿòüñÿ ôèòíåñîì íåïðåîäîëèìî, òî õîòÿ áû èñêëþ÷èòå âûñîêîóäàðíûå íàãðóçêè, òàêèå êàê àýðîáèêà è ñòåï. Äåëàåì òàëèþ è íîãè Ñòåï-àýðîáèêà óíèêàëüíà â ñâîåì ðîäå. Âàì íå ïðèäåòñÿ ïðèîáðåòàòü äîðîãîñòîÿùèå òðåíàæåðû. Äîñòàòî÷íî øàãîâîé ñêàìåéêè, øèðîêîé ðåçèíîâîé ëåíòû, ìÿ÷à è äâóõ íåáîëüøèõ ãàíòåëåé, êîòîðûå äàäóò íóæíóþ íàãðóçêó íà ïëå÷åâîé ïîÿñ. Ñòåï-àýðîáèêà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ áûñòðûõ ñïîñîáîâ "ñäåëàòü" ñåáå òàëèþ. Íî ãëàâíîé òðåíèðóåìîé ÷àñòüþ òåëà áóäóò âñå æå íîãè, êîòîðûå ñòàíóò ñòðîéíûìè è ñèëüíûìè. Ýòà àýðîáèêà äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíà äëÿ òåõ ãðóïï ìûøö, êîòîðûå î÷åíü òðóäíî çàäåéñòâîâàòü: ÿãîäèö, çàäíåé ÷àñòè áåäðà è ïðèâîäÿùèõ ìûøö áåäåð. Ó÷åíûå èç ÑØÀ ïðîâåëè ñåðèþ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, â êîòîðûõ èçó÷àëîñü âëèÿíèå ñòåï-àýðîáèêè íà ïðîôèëàêòèêó è ëå÷åíèå ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé. Âûÿñíèëîñü, ÷òî ñòåï ïðîñòî íåçàìåíèì ïðè àðòðèòå è îñòåîïîðîçå, êîòîðûå îáû÷íî âûçâàíû ãèïîäèíàìèåé. Ñåãîäíÿ îò ãèïîäèíàìèè ñòðàäàåò ÷óòü ëè íå ïîëîâèíà ÷åëîâå÷åñòâà, â êîòîðóþ âõîäÿò è ìîëîäåæü, è øêîëüíèêè. Íî åñëè âû ñòðàäàåòå çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà: îñòåîõîíäðîç, óùåìëåíèÿ, ãðûæè, èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà, òî âàì ëó÷øå íå èñêóøàòü ñóäüáó: âåäü ïðè ñîòðÿñåíèè ïîçâîíî÷íèêà åãî ñîñòîÿíèå óõóäøàåòñÿ, ïîÿâëÿþòñÿ áîëè â ñïèíå. Íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ñòåïîì è ïðè âàðèêîçíîì ðàñøèðåíèè âåí.Òàáó Ñóùåñòâóåò äâà âèäà ïðîòèâîïîêàçàíèé: àáñîëþòíûå è âðåìåííûå. Áåçóñëîâíî, ÷òî ïîñëå èíôàðêòà èëè ÷åðåïíî-ìîçãîâîé òðàâìû çàíèìàòüñÿ â ñïîðòçàëå ïðîòèâîïîêàçàíî. Íî ñïóñòÿ ãîä - äâà ìîæíî âåðíóòüñÿ ê ëåãêèì íàãðóçêàì. Ñëåäóåò íà âðåìÿ îòêàçàòüñÿ îò àýðîáèêè ëþäÿì, êîòîðûå ñòðàäàþò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, ïðè ÷àñòûõ ïðèñòóïàõ àñòìû, ñåðüåçíûõ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ è ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ. Ïðè ïàòîëîãèÿõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ãèïåðòîíèè, òðîìáîôëåáèòå, ïðîáëåìàõ ñ ïîçâîíî÷íèêîì ñëåäóåò èçáåãàòü ñèëîâûõ óïðàæíåíèé. Áåãàòü çàïðåùåíî ïðè àðèòìèè è ÷åðåïíî-ìîçãîâûõ òðàâìàõ. Ïðûãàòü - ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñóñòàâîâ. Ïðè ýïèëåïñèè àêâààýðîáèêà è ïëàâàíèå âîçìîæíû òîëüêî íà íåáîëüøîé ãëóáèíå è ëèøü ïîä íàáëþäåíèåì èíñòðóêòîðà. Ôèòíåñ â âîïðîñàõ è îòâåòàõ Íåäàâíî ÿ ïîëó÷èëà òðàâìó êîëåíà: ðàñòÿæåíèå ñóõîæèëèÿ. Äîêòîð ðåêîìåíäîâàë ïðèìåðíî ìåñÿö ôèêñèðîâàòü ñóñòàâ ýëàñòè÷íûì áèíòîì è èñêëþ÷èòü íàãðóçêè íà íîãè. Ìîæíî ëè ïî èñòå÷åíèè ýòîãî ñðîêà âåðíóòüñÿ ê ïîëíîöåííûì ñèëîâûì òðåíèðîâêàì? È êàê áûòü ñ òàíöàìè è áîåâûìè èñêóññòâàìè? Åñòåñòâåííî, íóæíî ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷à: òàíöû íóæíî èñêëþ÷èòü, êàê ýòî íè ãðóñòíî. Íî åñëè ñïóñòÿ ìåñÿö äîêòîð ðàçðåøèò âåðíóòüñÿ â ôèòíåñ-êëóá, ïîïðîñèòå òðåíåðà ñîñòàâèòü âàì èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó ñ ó÷åòîì ïîëó÷åííîé òðàâìû. Ïî âñåé âèäèìîñòè, ïåðâîå âðåìÿ îò óïðàæíåíèé íà íèæíþþ ÷àñòü òåëà âñå æå ïðèäåòñÿ îòêàçàòüñÿ, ïîñêîëüêó ìåñÿö â€” ñëèøêîì ìàëûé ñðîê, ÷òîáû êîëåíî óñïåëî ïîëíîñòüþ çàæèòü. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî íåäîëå÷åííàÿ òðàâìà â€” î÷åíü îïàñíîå ÿâëåíèå, âåäü â ëþáîé ìîìåíò ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ðåöèäèâ. Ëó÷øå ïîìî÷ü åé áûñòðåå ïðîéòè, à äëÿ ýòîãî íå îñòàåòñÿ íè÷åãî äðóãîãî, êàê íàáðàòüñÿ òåðïåíèÿ. Ïî÷åìó âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ìîñòèê ó ìåíÿ êðóæèòñÿ ãîëîâà? Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ýòî êàêîå-òî îñîáåííîå ñâîéñòâî âàøåãî âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ó âàñ ïîâûøåííîå èëè ïîíèæåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Òî÷íûé äèàãíîç ïîñòàâèò òîëüêî äîêòîð. Îáðàòèòåñü ê ñïîðòèâíîìó âðà÷ó â€” ýòî êàê ðàç åãî ñïåöèàëèçàöèÿ. ×åì ÷ðåâàòà ïåðåòðåíèðîâàííîñòü, êàê åå ðàñïîçíàòü è êàê ïðàâèëüíî ðàññ÷èòûâàòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè? Îñíîâíûå ïðèçíàêè ïåðåòðåíèðîâàííîñòè äîñòàòî÷íî ñòàíäàðòíû: ýòî ñíèæåíèå àïïåòèòà, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, íàðóøåíèå ñíà. Âîçìîæíî òàêæå ó÷àùåíèå ñåðäå÷íîãî ðèòìà, ïîíèæåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, áîëåå äëèòåëüíîå âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ïðèâû÷íîé íàãðóçêè. Íîðìàëüíûì ðåæèìîì òðåíèðîâîê ïðèíÿòî ñ÷èòàòü òðè ðàçà â íåäåëþ. Ïðè ýòîì çàíÿòèå äîëæíî äëèòüñÿ îò 30 ìèíóò äî ïîëóòîðà ÷àñîâ â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè. Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî òðåõ ðàç â íåäåëþ ìàëî èëè, íàîáîðîò, ìíîãî, òî äîáàâüòå èëè îòíèìèòå îäíó òðåíèðîâêó. Çàíèìàòüñÿ ÷àùå íå èìååò íèêàêîãî ñìûñëà â€” âû ðèñêóåòå èñòîùèòü ñèëû è âàì áóäåò òðóäíî âûïîëíÿòü äàæå ñàìûå ëåãêèå óïðàæíåíèÿ. Åæåäíåâíûå òðåíèðîâêè - ïðÿìîé ïóòü ê ïåðåòðåíèðîâàííîñòè. Ó ìåíÿ ðåãóëÿðíî ñëó÷àåòñÿ âûâèõ êîëåííîãî ñóñòàâà. Âðà÷è ãîâîðÿò, ÷òî âèíîé òîìó ñëàáûå êîëåííûå ñâÿçêè. Ñóùåñòâóþò ëè óïðàæíåíèÿ äëÿ èõ óêðåïëåíèÿ? Âñå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà òðåíèðîâêó ìûøö íîã, óêðåïëÿþò ñâÿçêè. Ýòî ïðèñåäàíèÿ, âûïàäû, íàêëîíû, æèìû íîãàìè, ñâåäåíèÿ- ðàçâåäåíèÿ, ïðè÷åì ñ ìàëåíüêèì âåñîì è áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðîâ. Ïîëåçíî è ïëàâàíèå, îñîáåííî â ëàñòàõ. À âîò áåãà, ïðûæêîâ è ñòåïà, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþòñÿ óäàðíîé íàãðóçêîé íà íîãè, ñëåäóåò èçáåãàòü. Ñëûøàëà, ÷òî ïðè áåãå òðàâìèðóåòñÿ ïîçâîíî÷íèê è ñóñòàâû íîã. Òàê ëè ýòî? Áåã ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà çäîðîâüå. Îí óëó÷øàåò ðàáîòó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, ïîâûøàåò âûíîñëèâîñòü è ïðèâîäèò â òîíóñ âñå ìûøöû. Áåã òðóñöîé íà ñâåæåì âîçäóõå ïî àëëåÿì ïàðêà èëè íà áåãîâîé äîðîæêå ñî ñïåöèàëüíûì ïðîðåçèíåííûì ïîêðûòèåì íå ñîçäàñò íèêàêèõ ïðîáëåì, òîëüêî äîñòàâèò óäîâîëüñòâèå. À åùå ëó÷øå â€” çàéìèòåñü áåãîì â âîäå: íàãðóçêè íà ñïèíó è íîãè òàì ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åíû. Ñàìûé ïîëåçíûé áåã â€” ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè. Íî âñå ýòî èìååò îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò òîëüêî äî 30 ëåò. Ïîñëå ýòîãî âîçðàñòà ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò áûñòðóþ õîäüáó, îáúÿñíÿÿ èìåííî íåãàòèâíûìè ïðîöåññàìè â ïîçâîíî÷íèêå, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñ âîçðàñòîì. Åñòü ëè ïðîòèâîïîêàçàíèÿ äëÿ çàíÿòèé ôèòíåñîì â 15 ëåò? Â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ ðàáîòà ýíäîêðèííîé ñèñòåìû åùå íå âïîëíå íàëàæåíà, íå äî êîíöà ñôîðìèðîâàí ñêåëåò, ïîýòîìó ñèëîâûå íàãðóçêè íåîáõîäèìî îãðàíè÷èòü. Åñëè ðå÷ü èäåò î òðåíàæåðíîì çàëå, òî ëó÷øå âñåãî òðåíèðîâàòüñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì ïåðñîíàëüíîãî òðåíåðà. Íåëüçÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ âåðòèêàëüíîé íàãðóçêîé íà ïîçâîíî÷íèê, òàêèå êàê ïðèñåäàíèÿ è âûïàäû ñî øòàíãîé, æèì íàä ãîëîâîé. Çàòî ïëàâàíèåì, àýðîáèêîé è èãðîâûìè âèäàìè ñïîðòà çàíèìàéòåñü ñêîëüêî óãîäíî. ×åì ìîæíî, à ÷åì íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ïðè ïîâûøåííîì äàâëåíèè? Êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâîïîêàçàíû ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ ëåãêàÿ àýðîáíàÿ íàãðóçêà ïðè ÷àñòîòå ïóëüñà 120â€“130 óäàðîâ â ìèíóòó ïîéäåò òîëüêî íà ïîëüçó. Êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ àìåðèêàíñêèõ ó÷åíûõ, ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà òåõ, êòî ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ Â«ñïîêîéíûìèÂ» âèäàìè ôèòíåñà, òàêèìè êàê ïëàâàíèå, õîäüáà èëè øåéïèíã, äàâëåíèå â íîðìå, îïóáë³êîâàíî íà intermedia.org.ua. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 
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