
10 ëó÷øèõ êàðäèîòðåíèðîâîê Êàðäèîòðåíèðîâêà â€“ ïóòü ê ñèëüíîìó è âûíîñëèâîìó ñåðäöó. Ðàçáàâèâ ñâîå çàíÿòèå â ñïîðòçàëå òàêèì òðåíèíãîì, òû ñìîæåøü ïîäãîòîâèòüñÿ ê áîëüøèì íàãðóçêàì.Â  Ñïåöèàëèñòû ñîâåòóþò â êàæäóþ òðåíèðîâêó âêëþ÷àòü êàðäèîóïðàæíåíèÿ. Òîãäà ñèëüíîå ñåðäöå ïîçâîëèò òåáå ñòàâèòü ëþáûå çàäà÷è â ôèòíåñ-çàëå. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ñ÷èòàþòñÿ òðåíèðîâêè, â êîòîðûõ, ïî êðàéíåé ìåðå, 30 ìèíóò ïîñâÿùåíû êàðäèîíàãðóçêàì. Ýòîãî âðåìåíè âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû óëó÷øèòü ôóíêöèþ ñåðäöà è âîñïðåïÿòñòâîâàòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèòñûì ïðîáëåìàì â áóäóùåì.Òàê ìîæåò, ïðèøëî âðåìÿ ïåðåñìîòðåòü ñâîè ïðèâû÷íûå ïîñåùåíèÿ ôèòíåñ êëóáîâ, îáÿçàòåëüíî íà÷èíàÿ çàíÿòèÿ â çàëå ñ êàðäèîòðåíèðîâêè? Îñòàåòñÿ òîëüêî âûáðàòü ïîäõîäÿùèé âèä ïîäîáíîé íàãðóçêè. Âîò íåáîëüøîé îáçîð, êîòîðûé ïîìîæåò òåáå ñäåëàòü âûáîð:ÁåãÝòî ëó÷øàÿ êàðäèîòðåíèðîâêà. Áåã ýôôåêòèâåí âî âñåõ ñìûñëàõ, ê òîìó æå î÷åíü äîñòóïåí. Òåáå ïîòðåáóåòñÿ òîëüêî ïàðà õîðîøèõ êðîññîâîê äëÿ áåãà: íà òîëñòîé ïîäîøâå äëÿ çèìû, è íà òîíêîé â€“ äëÿ ëåòà. Ïðè÷åì, ñ îáÿçàòåëüíûì ñóïèíàòîðîì. Åñëè îáóâü íåïîäõîäÿùàÿ, òî òû áóäåøü èñïûòûâàòü áîëè â êîëåíÿõ è ãîëåíè.Åçäà íà âåëîñèïåäåÊîíå÷íî, ëó÷øå âñåãî â€“ íà âîçäóõå. Íî çèìîé èëè â äîæäëèâóþ ïîãîäó ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ è âåëîòðåíàæåðîì. Î÷åíü õîðîøàÿ òðåíèðîâêà â€“ åçäà ïî õîëìèñòîé ìåñòíîñòè, åçäà â ãîðêó â€“ îòëè÷íàÿ òðåíèðîâêà ñåðäå÷íîé ìûøöû. Êñòàòè, âåëîñèïåä ñ íåñêîëüêèìè ñêîðîñòÿìè ïîçâîëèò òåáå ïîíà÷àëó íå î÷åíü óñòàâàòü.Ýëëèïòè÷åñêèé òðåíàæåðÅñëè òû èäåøü â ñïîðòçàë, îáÿçàòåëüíî ïîñâÿòè êàêîå-òî âðåìÿ ýòîìó çàìå÷àòåëüíîìó òðåíàæåðó, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ðàñïðåäåëÿòü íàãðóçêè ñðàçó íà âñå ÷àñòè òåëà. Ñåé÷àñ ýòî îäèí èç íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ òðåíàæåðîâ, îí èìèòèðóåò áåã, õîäüáó â ãîðó, áåã â ãîðó, è âîîáùå îòëè÷íî óêðåïëÿåò ñåðäöå. Ìíîãèå ñîñòîÿòåëüíûå ëþäè ñåé÷àñ ïîêóïàþò äîìîé íå âåëîòðåíàæåð, à èìåííî âîò òàêèå "ìàøèíû".ÏëàâàíèåÍàèëó÷øàÿ òåõíèêà äëÿ êàðäèîòðåíèðîâêè â€“ áðàññ, ê òîìó æå îí äàåò íàèâûñøèé âûáðîñ àäðåíàëèíà. Íî è îñòàëüíûå òåõíèêè ìîãóò áûòü âïîëíå ýôôåêòèâíû, îñîáåííî, åñëè òû íå çàáûâàåøü ïðî íîãè è ðàáîòàåøü äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî. Òåïåðü ìíîãèå êëóáû èìåþò áàññåéíû, ïîýòîìó íà÷àòü òðåíèðîâêó ñ ïëàâàíèÿ â€“ î÷åíü çäîðîâî!Ñòåï-àýðîáèêàÒàêèìè çàíÿòèÿìè ìîæíî çàíèìàòüñÿ è äîìà, âêëþ÷èâ ãîòîâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïî DVD. Ýòî î÷åíü èíòåðåñíûé ñïîñîá ñëóøàòü õîðîøóþ ðèòìè÷íóþ ìóçûêó è â ýòî æå âðåìÿ òðåíèðîâàòü ñåðäöå. Ìîæåò, òîëüêî åùå òàíöû ñìîãóò äàâàòü ïîäîáíûé ýôôåêò. Ê òîìó æå, òðåíèðîâêè äîìà ïîìîãóò ñýêîíîìèòü î÷åíü ìíîãî âðåìåíè. Õîòÿ òðåíèðîâêà â çàëå, â õîðîøåé êîìïàíèè, ñ ïðîôåññèîíàëüíûì èíñòðóêòîðîì ÷àùå ÷óòü ýôôåêòèâíåå.ÃðåáëÿÂèä òðåíèðîâîê, êîíå÷íî, ðåäêèé, õîòÿ íåäîîöåíèâàòü åãî íå ñòîèò. Äåëî â òîì, ÷òî ñåé÷àñ óïðàæíåíèÿ â ãðåáíîì êëóáå ñòàíîâÿòñÿ ïðåñòèæíûìè, êàê íà Çàïàäå. Ñëîæíîñòü â òîì, ÷òî áåç ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ íå îáîéòèñü. Íî åñëè òû æèâåøü âáëèçè âîäîåìà, ãäå åñòü òàêîé êëóá, òî çàïèñàòüñÿ òóäà ñòîèò. Èëè ïîïðîáóé äëÿ íà÷àëà òðåíàæåð, èìèòèðóþùèé äâèæåíèÿ ãðåáöà. Ýòî î÷åíü õîðîøèé èñòî÷íèê àäðåíàëèíà, ðóêè ïîëó÷àþò ïðåâîñõîäíóþ ðàçðàáîòêó âñåõ ìûøö. Åñòü òðåíàæåðû, ãäå è íîãè òîæå äâèãàþòñÿ âìåñòå ñ ðóêàìè, è ýòî ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ïîëåçíîé êàðäèîíàãðóçêîé.ÕîäüáàÇà ýòó êàðäèîòðåíèðîâêó ìîæíî âçÿòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ è ïðàêòè÷åñêè â ëþáîì ìåñòå. Åäèíñòâåííîå, ÷òî íóæíî ó÷èòûâàòü, - ýòî äîñòàòî÷íàÿ ðàáîòà ðóê, êîòîðîé èíîãäà ïðåíåáðåãàþò. Îáÿçàòåëüíî ñãèáàé è ðàçãèáàé ðóêè âî âðåìÿ õîäüáû, è òîãäà ýòî ñòàíåò òâîåé èçëþáëåííîé êàðäèîíàãðóçêîé, âåäü áîëüøå íè÷åãî íå ïîòðåáóåòñÿ â€“ à ðåçóëüòàò òû çàìåòèøü ñðàçó, â âèäå îòëè÷íîãî ïèùåâàðåíèÿ, õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ è çàðÿäà ýíåðãèè.Áàäìèíòîí, Ãàíäáîë èëè ÐýêåòáîëÅñòü çàëû, îñíàùåííûå äëÿ òàêèõ òðåíèðîâîê. Òåïåðü òû ìîæåøü ñïîêîéíî ïîïðîáîâàòü òàêèå çàíÿòèÿ, ïîñêîëüêó çíàåøü, ÷òî ýòî íå ïðîñòî âåñåëî è èíòåðåñíî, íî è åùå íåâåðîÿòíî ïîëåçíî. È ýòî ñîâñåì íå ñêó÷íî â€“ ñòó÷àòü îá ñòåíêó ìÿ÷èêîì! Òîëüêî îáÿçàòåëüíî çàïàñèñü çàùèòíûìè î÷êàìè, à òî ýòè ìàëåíüêèå ñèíåíüêèå ìÿ÷èêè òàê áûñòðî ïîíà÷àëó îòñêàêèâàþò, ÷òî áûâàåò ñëîæíî óñëåäèòü.ÁîêñÎòëè÷íàÿ òðåíèðîâêà ñåðäöà è êîîðäèíàöèè äâèæåíèÿ. À òàêæå õîðîøèé ñïîñîá ïîõóäåòü. È áîêñ, è êèê-áîêñ äàþò õîðîøóþ òðåíèðîâêó ñåðäå÷íîé ìûøöû. Êèê-áîêñ, êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, íåìíîãî áîëüøå óêðåïèò íîãè. À åñëè åñòü ïðîáëåìû â êîîðäèíàöèè è óäåðæèâàíèè áàëàíñà â€“ òî ëó÷øå âñåãî ïðîñòîé êëàññè÷åñêèé áîêñ. Î÷åíü ìîäíàÿ ñåé÷àñ òðåíèðîâêà.ÉîãàÕî÷åøü â€“ âåðü, õî÷åøü â€“ íåò, íî íåêîòîðûå ïðàêòèêè éîãè ïðåäëàãàþò äîñòàòî÷íî ýíåðãè÷íûå íàãðóçêè, â êîòîðûõ ñåðäöå áóäåò áèòüñÿ äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî. Íàïðèìåð, àøòàíãà-éîãà ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñî÷åòàíèåì ïîç éîãè è àýðîáèêè. Äëÿ òàêèõ çàíÿòèé íå ïîòðåáóåòñÿ íè ìîäíîé îäåæäû, íè äàæå îáóâè. Ïîïðîáóé, ïðîêîíñóëüòèðóéñÿ ñ èíñòðóêòîðîì, âîçìîæíî, òåáå ïîäñêàæóò íåñêîëüêî íåñëîæíûõ óïðàæíåíèé.Íî äàæå åñëè ó òåáÿ íåò äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà çàíÿòèÿ òîëüêî êàðäèîóïðàæíåíèÿìè, ïîìíè: ñäåëàòü ñîñåì íåïðîäîëæèòåëüíóþ òðåíèðîâêó âñå ðàâíî ëó÷øå äëÿ, ÷åì íå äåëàòü íè÷åãî. Íå áîéñÿ èíòåíñèâíûõ çàíÿòèé, îíè ñáåðåãóò òâîå ñåðäöå. Äæåðåëîì º ñàéò mycharm.ru.PortalLgUa :)
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