
ПРАКТИКА ФИТНЕС 
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Тренироваться летом 
в спортзале, пусть 
даже в хорошо 
проветриваемом, 

конечно, можно. Н о зачем 
отказывать себе в удоволь-
ствии позаниматься на 
свежем воздухе? Тем более 
что многие фитнес-клубы 
каждое лето предлагают 
разнообразные outdoor-
программы. В тройку 
самых популярных входят 
скандинавская ходьба, 
бег и велопрогулки. 

о 
ПОПУЛЯРНЫХ 

OUTDOOR-
ПРОГРАММ 

СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА 

(NORDIC WALKING) 

ЧТО: со стороны, может, 

и выглядит комично, но ока-

зывает мощнейший оздорови-

тельный эффект. Противопо-

казаний практически не имеет, 

разве что для людей, недавно 

перенесших операцию. 

ДЛЯ ЧЕГО: укрепляет все 

мышцы тела, развивает вы-

носливость. Особенно хо-

роша для ног, пресса, мышц 

верхнего плечевого пояса. 

КОМУ: для людей любого воз-

раста и уровня подготовки. 

Специально для пожилых раз- z 

рабатывают программы, на- g 

правленные на укрепление сер- £ 

дечно-сосудистой системы. ^ 
н 
н 
ш 

ВАЖНО: за счет опоры на пал- и 

кинет излишней нагрузки на 2 

суставы и позвоночник. 0 

ЗАНЯТИЯ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ - МОДНЫЙ /1ЕТНИИ 
ТРЕНД. КТО-ТО БЕГАЕТ ПО НАВЕРЕЖНЫМ И КАТАЕТСЯ 
НА ВЕЛОСИПЕДЕ,СИЛАЧИ ОСВАИВАЮТ ПЛОЩАДКИ 

ДЛЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО ТРЕНИНГА, А КОМУ-ТО БЛИЖЕ 
БОЛЕЕ СПОЙОЙТЧЫЕ ЙОГА И ТАЙ-ЧИ. ВЫБИРАЕМ! 
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текст: Яна Передернина , 

ЭКСПЕРТ 

РУСЛАН ПАНОВ, 

координатор 

федеральной сети-
фитнес-мубов XrF, 
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Уроки mind & body также 
постепенно набирают по-
пулярность. 

Заниматься можно в груп-
пе, в мини-группе из 
3-5 человек и индивиду-
ально. В первом случае до-
платы не требуется, а за 
мини-группу и персональ-
ный тренинг придется за-
платить отдельно. Как пра-
вило, в расписании можно 
найти программы для всех 
уровней подготовки. Это 
значит, что, почувствовав 
в себе силы, вы всегда смо-
жете из группы новичков 
перейти в более продвину-
чую команду с повышенной 
нагрузкой и сделать свои 
тренировки интересными 
и результативными. 

Чем дышать 
Главный вопрос, который 
волнует всех, кто решил пе-
ренести свои занятия на 

свежии воздух, - возмож-
но ли вообще трениро-
ваться в условиях горо-
да с его загазованностью, 
смогом, пылью. Ведь, как 
правило, «открытые» уро-
ки подразумевают силь-
ную кардиореспиратор-
ную нагрузку. Проще 
говоря, дышать придется 
много и глубоко, а значит, 
качество воздуха должно 
быть на самом высоком 
уровне. Именно поэтому 
их проводят в парках, лес-
ных массивах, в местах, 
удаленных от промыш-
ленных зон и автострад. 

Эффект 
гарантирован 
От занятий на свежем 
воздухе масса положи-
тельных эффектов. Воз-
душные ванны успокаи-
вают, снимают стресс и 
излишнее возбуждение. 

Также они нормализуют 
артериальное давление, 
активизируют обменные 
процессы в тканях. Кро-
ме того, немаловажную 
роль играет и смена об-
становки: в зале вы зна-
ете каждый тренажер, на 
групповом уроке выпол-
няете комплекс уже на 
автопилоте. Появляет-
ся эмоциональная уста-
лость от привычной фит-
нес-программы. Новые 
движения, упражнения, 
приятный ветерок, сол-
нечные лучи, свежий воз-
дух - отличный способ 
встряхнуться. 

Правильная 
экипировка 
Если решили трениро-
ваться на свежем воздухе, 
особое внимание удели-
те экипировке. В первую 
очередь обратите вни-

мание на обувь: для бега 
и ходьбы понадобятся 
хорошие кроссовки с риф-
леной подошвой, в идеа-
ле - с высоким задником, 
поддерживающим голено-
стоп. Рекомендуется выби-
рать брюки, куртки, фут-
болки из ткани с защитой 
от ультрафиолета (произ-
водители часто помещают 
на этикетку специальную 
отметку UV) . Выбирайте 
модели из « у м н о й » синте-
тики с добавлением хлоп-
ка: такая ткань лучше 
отводит пот, препятству-
ет образованию неприят-
ного запаха, при стирке 
не деформируется. Глав-
ное, помните: одеваться 
нужно так, чтобы на старте 
вам было прохладно, -
через 10-15 минут заня-
тий вы разогреетесь, и вам 
должно быть комфортно, 
а не жарко. Ш 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ БЕГ ВЕЛОТРЕНИРОВКИ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ЙОГА, ТАЙ-ЧИ 

ТРЕНИРОВКА (CROSS FIT) 

ЧТО: самый популярный урок ЧТО: неплохой способ дер- ЧТО: микс физических и дыха-

в расписании фитнес-клубов жать себя в отличной фор- ЧТО: комплекс привычных си- тельных упражнений в соче-

в летнее время. За часовую ме. Как правило, в расписа- ловых упражнений, но иногда тании с медитацией. Можно 

пробежку на свежем воздухе ние включают уроки езды с необычными «подручными» выбрать программу на лю-

при средней скорости 6 км/ч по пересеченной местности средствами - например, с ав- бой вкус. Самые популярные-

затрачивается как минимум в (кросс-кантри). томобильными покрышками. классическая хатха-йога, бо-

1,5 раза больше калорий, чем лее динамичная аштанга-йога 

при тех же условиях в трена- ДЛЯ ЧЕГО: во время заездов ДЛЯ ЧЕГО: укрепляет все или кундалини-йога, которую 

жерном зале, - около 600 ккал! ускоряется обмен веществ, группы мышц. Смысл заня- особенно рекомендуют для 

Сработают мышцы ног, ягодиц, тия - в чередовании разных женщин. 

ДЛЯ ЧЕГО: во время занятия бедер, рук. и довольно простых упражне-

тренируется сердечно-сосу- ний (отжимания, подтягива- ДЛЯ ЧЕГО: нормализует кро-

дистая и дыхательная систе- КОМУ: тем, кто хочет быстро ния, «взрывной» бег). вообращение, артериальное 

мы, что улучшает кровообра- похудеть. За месяц трениро- давление. 

щение и общий тонус. вок реально сбросить 5-7 кг, КОМУ: тем, кто устал от моно-

конечно, соблюдая при этом тонных фитнес-сетов в «тре- КОМУ: идеальный вариант 

КОМУ: тем, кто ведет мало- разумную диету . нажерке». Поменяв средства для тех , кто не готов гонять на 

подвижный образ жизни и и подход к тренировке, вы по- велосипеде и рассекать по на-

устает от офисной рутины. ВАЖНО: правильно подо- лучите новый импульс для ро- бережным на роликах. 

брать велосипед, отрегули- ста и укрепления мышц. 

ВАЖНО: максимально пра- ровать высоту сиденья по от- ВАЖНО: не занимайтесь йо-

вильно поставить техни- ношению к рулю. В противном ВАЖНО: новичкам стоит на- гой в жару-выполнение пе-

ку движения и дыхания, это случае нагрузка на шейный чинать с уп ражнений без отя- ревернутых асан может спро-

поможет избежать травм отдел, будет серьезной и мо- гощений, работая ссобствен- воцировать головокружение 

и переутомления. жет привести к травме. ным весом. вплоть до обморока. 
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