
ФИТНЕС 

Шаг первый 
Не стоит недооценивать 
такую, казалось бы, при-
вычную и банальную 
вещь, как утренняя за-
рядка! Особенно она не-
обходима тем, кто живет 
в большом городе, испы-
тывающем нас на проч-
ность вечными стрессами 
и плохой экологией. Как, 
чем и сколько заниматься, 
каждый должен решать 
для себя сам. 
Продолжительность за-
рядки зависит от: 
ш* возраста, 

• состояния здоровья, 
»•+ режима сна - бодрст-
вования, 

• характера работы, 
:: -> хронобиологических 
особенностей организма 
(«жаворонок»/«сова»). 
Вариантов зарядки много, 
выбирайте тот, который 
соответствует: 

-+ вашим психоэмоцио-
нальным особенностям, 

состоянию здоровья, 
• уровню физической 

подготовки. 

Для чего 
Прежде чем приступить 
к ежедневным занятиям, 

Зарядное устройство 
15 МИНУТ, ПОТРАЧЕННЫЕ НА НЕСЛОЖНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С УТРА ПОРАНЬШЕ, 

ПОМОГАЮТ НАМ ПРОСНУТЬСЯ И ЗАРЯЖАЮТ ПОЗИТИВНОЙ ЭНЕРГИЕЙ 
НА ВЕСЬ ДЕНЬ! 

текст: Яна Передернина 

УТРЕННИИ 
I ТОП 

© © 
СУСТАВНАЯ ГИМНАСТИКА 
Увеличивает приток сино-

виальной жидкости в суста-
вы, тем самым способствуя их 
большей подвижности. Пока-

зана людям старше 40 лет. 
А также для снятия суставных 

I болей, возникающих после 
любой физической работы. 

Во время такой зарядки пульс 
учащается на непродолжи-

тельное время и возвращается 
в норму (60-72 удара в мину-
ту) достаточно быстро. Арте-
риальное давление возрас-

тает в допустимых пределах. 
Словом, нагрузка умеренная. 

СИЛОВОИ КОМПЛЕКС 
Набор упражнений для 

основных мышечных групп -
пресса (скручивания), мышц 
груди и рук (отжимания), ног 
и ягодиц (приседания, выпа-
ды). Если в вашем распоря-

жении имеются специальные 
приспособления для силовых 
упражнений (гантели, скамья 
для жимов лежа, переклади-
на), то, конечно, зарядка по-
лучится более интересной. 
Но все-таки сделайте выбор 

в пользу несложных упражне-
ний. Утром организм не готов 

к серьезному тренингу. 

КАРДИОЗАРЯДКА 
Бег, прыжки через скакалку, 
быстрая ходьба по пересе-

ченной местности. Эффект -
активизация всех жизнен-

ных процессов. Такая зарядка 
показана всем, кто здоров, 
спит не менее 7 часов в сут-
ки, большую часть рабочего 

дня проводит сидя за столом. 
Продолжительность-не бо-
лее 15 минут! Злоупотребле-
ние такой нагрузкой может 
привести к переутомлению 
в середине дня, снижению 
концентрации внимания 

и сонливости. 
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ПРАВИЛА 
ЭФФЕКТИВНОЙ 

ЗАРЯДКИ 

3-> Занимайтесь не более 
15 минут. Этого времени 
вполне достаточно для 
включения механизмов 
пробуждения. 
2 » Начните зарядку с про-
стого упражнения. Лежа на 
спине, поднимите руки и 
отведите их за голову. Вы-
прямите ноги. Представьте, 
что вас растягивают за 
руки и за ноги в противо-
положном направлении. 
Удерживайтетакое поло-
жение 3-5 секунд или чуть 
больше, если вам приятно. 
Это необходимо для того, 
чтобы после сна позвоноч-
ник принял правильное 
положение. 

'Шг* Используйте принцип 
интуиции для планиро-
вания своихутренних 
упражнений. Далеко не 
всегда нам хочется выпол-
нять одни и те же движения 
каждое утроизоднявдень. 
Почувствовали скуку? 
Меняйте вид упражнений, 
продолжительность за-
нятия. Пусть сегодня вы 
затратили на зарядку всего 
5 минут. Завтра появятся 
и силы, и желание сделать 
больше. 

помните: полноценная 
тренировка, направлен-
ная на развитие опре-
деленных групп мышц 
и качеств (например, 
координации движений 
или чувства баланса), 
и зарядка - суть разные 
вещи. Наша задача -
не нарастить мышцы 
или сделать рельефным 
пресс (хотя этот прият-
ный побочный эффект 
зачастую присутствует), 
а получить необходимый 
заряд бодрости, позити-
ва и энергии для выпол-
нения повседневных дел. 
Механизм прост: во 
время упражнений по-
вышается температура 
тела (за счет притока 
крови к работающим 
мышцам), ускоряются 
обменные процессы, 
а параллельно улуч-
шается концентрация 
внимания, подвижность 
суставов, эластичность 
сухожилий, что ведет 
к общей активизации 
работы всего организма. 

О приятном 
Если вам неприят-
на одна лишь мысль 

КОММЕНТАРИИ ЭКСПЕРТА 

ЮЛИЯ ТИШАКОВА, V 
спортивный врач, инструктор/1ФК, персональ 
ный тренер, мастер спорта по конкуру: 

- По утрам лучше 
заниматься слег-
кимутяжелением. 
Это помогает под-
держивать мыш-
цы в тонусе и в меру 
нагружает еще не 
проснувшийся орга-
низм. Упражнения 
с тяжелыми веса-
ми на зарядке лучше 
исключить. Чрез-
мерная нагрузка 
на сердце по утрам 
ни к чему хорошему 
не приводит. 

Не занимайтесь 
на голодный же-
лудок: в утренние 
часы уровень са-
хара в крови низ-
кий, иу нас нет 
достаточных за-
пасов энергии для 
полноценной тре-
нировки. Съешьте 
что-нибудь легкое 
(йогурт или ябло-
ко). Если этого не 
сделать, послед-
ствия могут быть 
неприятными. 

о зарядке, то вы еще 
просто не нашли свой 
утренний фитнес-де-
ликатес. Продолжайте 
искать. Попробуйте для 
начала что-нибудь из на-
шего списка и выберите 
самое «вкусное». Поверь-

те, забота о здоровье тела 
не может идти вразрез 
с его желаниями. Всего 
10-15 минут - и вы не 
только получите эмоцио-
нальную подзарядку, но 
и проработаете практиче-
ски все мышцы тела. • 

О 
ТАЙЦЗИЦЮАНЬ, ЦИГУН 

Китайские традиции оздо-
ровления до сих пор актуаль-
ны. Медленные плавные дви-
жения без точек и остановок 
похожи чем-то на танец. Во 
время выполнения движе-

ния ваших рук и ног должны 
быть синхронизированы с ды-
ханием. Эффект-артериаль-

ное давление понижается, 
подвижность суставов и кон-
центрация вниманияувели-
чиваются, прилив энергии 

колоссальный. Противопока-
заний нет - заниматься может 

каждый. 

0 
СТРЕТЧИНГ 

Развитие гибкости - это удел 
специальной тренировки. 

Утренний стретчингдолжен 
занимать максимум 15 ми-

нут. При выполнении упраж-
нений мышца растягивает-
ся, увеличивается по длине, 
укорачивается в поперечном 

направлении. Это вызыва-
ет ряд реакций, способству-
ющих ускорению тока крови 

к сердцу. 

ЙОГА 
Утренние упражнения с эле-

ментами йоги могут быть раз-
нообразными и чрезвычайно 
эффективными. Вопростоль-
ко в том, насколько вы ей вла-

деете. Ряд исследований 
показывают, что для непод-

готовленного человека неко-
торые асаны могут быть даже 
вредны. В качестве разминки 
можно использовать, напри-
мер, простейший комплекс из 
12 упражнений «Приветствие 

Солнцу» (Сурья Намаскар). 
Повторите цикл 1-5 раз. Этого 

вполне достаточно. 

О 
ТАНЦЕВАЛЬНАЯ ЗАРЯДКА 
Подходит позитивным, не-
ординарным, веселым лю-

дям. Или тем, кто готов стать 
таковым. Фактически дэнс-
зарядка - это функциональ-

ный тренинг. Его смысл -
добиться максимально есте-

ственных движений, физичес-
ки комфортных для выпол-
нения. Когда мы повторяем 

за кем-то, включается в рабо-
ту мозг, который контролиру-
ет каждый наш шаг. А вот при 
спонтанном танце работает 
гораздо больше мелких мы-

шечных групп. 
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