[bookmark: _GoBack]Добрый день. Я – «Ф.И.О.» фитнес – инструктор спортклуба «IGTEX». Когда вы прочтёте это, вы приняли решение полностью изменится. Какая девушка не мечтает быть очаровательной, подтянутой, свободной от земного притяжения? И каждый мужчина хочет обладать фигурой Геркулеса. Каждый ведь знает, что правильные тренировки не только придадут фигуре шикарный вид, но и положительно повлияют на наше здоровье. А накануне пляжного сезона, все девушки мечтают стать Афродитами.Мужчины же должны стать, для них Посейдонами, богами моря Так вот, чтобы в разгар пляжного сезона на берегах озёр, рек, морей и океанов собрались только боги олимпа, я сейчас расскажу вам пару секретов, которые в последствии помогут Вам начать тренировки фитнеса.
В первую очередь нам с Вами нужно определить, где проблемная область тела? Нередко, наиболее проблемные места у девушки это живот и бёдра. Мужчин же стесняют руки и живот с пивным прессом. Если бы мы поняли, сколько килограмм мы набрали за год, мы элементарно поймём сколько нужно, сколько вам необходимо скинуть, но так зачастую мы не подходим к весам, мы и понятия не имеем, что происходило с нашим весом. Не нужно падать духом, ведь есть уникальные таблицы в интернете где вы легко сопоставите соотношения массы и роста.
Мы определились с проблемой, у нас есть желание стать богами, мы аккуратненько расстилаем коврик, включаем приятную и ритмичную мелодию и вперёд, к Олимпу.«Только прежде всего нужно понять для себя, что первый месяц мы готовим тесто из своей фигуры. Чтобы в последствии вылепить божество. Для этого вам и нужен список рекомендованный инструкторами фитнеса.
Прежде всего нужно разогреть тело, все группы мышц: руки, ноги таз, спина шейные позвоночники. И так плавно принимаемся нагружать наше тело.
Возьмите в каждую руку бутылку с водой 1ю5 литра, либо такого же веса гантели. Шаг вперёд с левой ноги, опустите своё тело, чтобы в коленях было 90 градусов угол, коленом же не нужно опираться об пол. И Вернувшись в исходную стойку, повторите упражнение с другой ноги.
3)Итак мы подошли к приседанию. Присядьте 27 раз. И плавно увеличивая нагрузку, попытайтесь в полуприседе задерживаться секунд на 5. И Вновь в исходное положение.
Прочитав это вы и сами должны были убедится, что без тренажёров мы сможем обновить наше тело и душу.
А кто действительно хочет стать на одну ступень с олимпийскими богами, я предлагаю прийти в наш фитнес центр. Специалист с вами лично начнёт работы. Потому как я уже отправил в олимп очень много Афродит и Апполонов. Каждому подберём свой график и комплекс тренировок. Сбалансированное питание, особенности каждой отдельной личности будет рассматриваться индивидуально. Так почему бы нам с вами всем не покорить олимп и бросить вызов богам.
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