1. Аэробные и анаэробные упражнения. В чем разница 
Сегодня мы с вами познакомимся с видами нагрузок и их отличиями. А так же, как правильно подобрать нужную вам нагрузку. 
Анаэробной называют такой вид нагрузки, при которой человек использует свой максимальный силовой предел или максимальную скорость во временном отрезке от 8 до 12 секунд. После каждого силового подхода требуется небольшая пауза, чтобы восстановиться для следующего рывка. Суть таких нагрузок заключается в том, чтобы выполнить упражнение с максимальной мощностью в короткий отрезок времени. 
Силовые нагрузки больше приходятся по душе мужчинам. Да и по общим рекомендациям эффективнее для возраста до 35-45 лет
В отличие от анаэробных упражнений, аэробные нагрузки рассчитаны на меньшую интенсивность и большую продолжительность. Отсюда и происходит название аэробика, такое знакомое всем девушкам. 
Однако, независимо от того парень вы или девушка, рекомендовано использовать два типа нагрузки, чтоб достичь хорошего спортивного результата и иметь красивое тело и выносливое сердце.
А какой тип нагрузок вы используете чаще во время тренировок? Комбинируете два или отдаете предпочтение только одному?

2. Калланетика: статические упражнения для похудения 
А вы уже слышали о таком виде тренировок как калланетика? Если нет - то этот пост для вас! 
Калланетика представляет собой комплекс упражнений, который выполняется в статическом положении и приводит к эффективному похудению. 
Вы принимаете определенную позу и как бы застываете в ней неподвижно, при этом держите в напряжении одну определенную мышцу. Продолжительность одного упражнения может варьироваться от 40 до 100 секунд.
Несмотря на, казалось бы, мало интенсивные упражнения, они весьма эффективны для сжигания жира, улучшения осанки, коррекции мышечного корсета. Также калланетика влияет на ускорение метаболизма в организме. 
Плюсом является еще и тот факт, что калланетика не дает нагрузок на суставы. 
Важным в калланетике является правильное дыхание, которое должно быть размеренным, но глубоким. 
Упражнения одно переходит в другое плавно и постепенно, без перерывов на отдых. 
Есть мнение, что такой вид физических нагрузок как калланетика был придуман для тех, кто имеет слабую физическую форму, но при этом хочет в сжатые сроки исправить недостатки фигуры. 
А кто-нибудь из моих подписчиц пробовал заниматься калланетикой? Как впечатление и результаты? 


3. Как быстро восстанавливаться после тренировки
Сегодня мы поговорим с вами о том, как быстро восстановиться после тренировки. 
Тренировка забирает большое количество энергии, которую организм тратит во время физической нагрузки. Выработанный кортизол разрушает мышечные волокна. Теперь организму придется тратить свои резервы для скорейшего восстановления, и мы должны ему максимально помочь. 
Советую придерживаться следующих правил:
1. Старайтесь избегать стрессов. Дополнительная порция кортизола организму не пойдет на пользу.
2. Придерживайтесь режима и не нарушайте его. Сон и питание ежедневно в определенное время. 
3. Продолжительность сна должна составлять минимум 8 часов, в идеале - 9-10. 
4. Тренировки не должны проходить ранним утром и поздним вечером. 
5. Желательно хорошо поесть через 30 минут после тренировки для восстановления организма. Лучше всего подойдёт пища, насыщенная углеводами. 
6. Восстановление будет быстрее и легче протекать, если тренировку заканчивать постепенно. Например, с бега перейти на шаг, после силовых упражнений перейти на  растяжку мышц и т.д.
А какие из перечисленных пунктов у вас получается соблюдать для 
восстановления после тренировки?

4. Протеиновые коктейли. Пить или не пить. 
Среди вас есть те, кто ещё ни разу не пробовал протеиновые коктейли? Пора попробовать! Если вы не знаете, для чего они нужны, и зачем их пить - то этот пост для вас!
Вы можете купить протеиновые коктейли в вашем фитнес баре или же приготовить дома самостоятельно. 
Протеиновые коктейли полезны тем, что имеют высокое содержание белка. А белок, как мы знаем, незаменимый строитель наших мышц. Особенно если мы хорошо потренировались и новые мышцы так и просятся вырасти. 
Протеиновые коктейли дают чувство сытости, при этом в виде лишнего жирка они никогда не отложатся. К тому же протеиновые коктейли ускоряют процесс метаболизма, который способствует похудению. 
Однако во всем нужно знать меру и в протеиновых коктейлях тоже. Они могут заменить максимум один полноценный прием пищи в сутки. А в идеале, больше подходят для перекусов, легко справляясь с подступившим чувством голода. 
Некоторые путают порошковые белковые коктейли с вредной химией. Но ничего общего между ними нет. Порошок для протеиновых коктейлей представляет собой белковую вытяжку, которая легко усваивается организмом, подобно детской сухой молочной смеси. 
А какие протеиновые коктейли вы предпочитаете употреблять: купленные в фитнес клубе или приготовленные самостоятельно дома на кухне?




5. Спорт и алкоголь. Можно ли совмещать. 
Спорт и алкоголь, насколько это совместимо? Поговорим с вами сегодня на эту острую тему. И разберемся, почему это вредно и когда все же чуть-чуть можно.
Первое негативное влияние алкоголя - это способность замедлять метаболизм и усиливать аппетит. Если ваша задача похудеть и наладить метаболизм, то употреблять алкоголь вам совершенно не стоит. 
Некоторые люди не отказывают себе в удовольствии пропустить бокальчик-другой пива или вина после тренировки. Но не нужно забывать, что это большая нагрузка на печень, которой и так предстоит работа по выведению побочных продуктов метаболизма. А тут вы ещё дополнительной работы ей подкидываете... 
К тому же вы подвергаете организм риску обезвоживания. Во время интенсивных нагрузок ваш организм теряет много жидкости, а алкоголь, в свою очередь, только усугубит это состояние. 

Если же вы приглашены на день рождения к другу и соблазн выпить алкогольных напитков будет слишком велик, вы можете заняться в этот день чем-то менее интенсивным. Например, йогой или плаваньем. 
А как у вас строятся отношения с алкоголем в период тренировок? Позволяете себе иногда или на спиртное стоит строгое табу?

6. Принцип прогрессии нагрузок. Почему он важен.
У меня иногда спрашивают, что такое принцип прогрессии нагрузок и почему он важен. Если вы посещаете фитнес клуб или же просто тренируетесь дома, вам нужно обязательно соблюдать данный принцип. Об этом сегодня и напишу.
Принцип прогрессии нагрузок заключается в том, чтобы постепенно развивать свое тело, улучшать показатели, совершенствовать силу и выносливость. И, конечно же, так же плавно и постепенно наращивать нужные мышцы.
Чтобы соблюдать принцип прогрессии нагрузок нужно обязательно записывать свои показатели и с каждой тренировкой стараться их улучшать. Это может быть количество подходов или увеличение веса, с которым вы занимаетесь. А может быть длительность упражнения, которое вы выполняете или сокращение отдыха между двумя разными упражнениями и подходами. 
Если требования к вашему телу возрастает, то и тело будет подстраиваться под новые требования. Не стоит топтаться на месте. Но и переусердствовать с нагрузкой тоже не стоит. Работаем только плавно и постепенно. 
В заключении хочу сказать, что прогрессия нагрузок – это верный путь к красивому подтянутому телу и мышцам вместо жира. 
А как вы отслеживаете свои показатели? Соблюдаете принцип прогрессии нагрузок? 

7. Чем закрывать углеводное окно после тренировки

Дорогие подписчики, а вы слышали такое выражение, как «углеводное окно»? А, может быть, вы знаете, что это и как правильно его закрывать? Об этом сегодня и поговорим. 
А теперь предположим, что вы хорошо позанимались в фитнес клубе, тренировка была достаточно интенсивной. Ваш организм потратил энергию, к тому же ваши мышцы получили микротравмы и теперь хотят восстановиться. 
Если вы стремитесь только похудеть, а красивые подкожные мышцы и рельефность - не ваша цель, то можно не придерживаться следующих правил. Главное создать дефицит калорий. 
Однако нужно помнить, что после тренировки дефицит калорий создает стресс для организма, метаболизм замедляется и тормозится восстановление поврежденных мышц. 
Чем лучше закрыть углеводное окно? 
Это могут быть: 
- различные крупы 
- энергетические злаковые батончики
- продукты, содержащие крахмал 
- фрукты, в особенности бананы.
Итак, если вы худеете и ваша цель только избавиться от подкожного жира – можете не закрывать углеводное окно, если планируете выстраивать новые мышцы – закрытие углеводного окна обязательно! Но не забываем, что предварительно вы должны хорошо попотеть в тренажерке. 
А какого мнения вы придерживаетесь: стоит ли закрывать углеводное окно после тренировки или нет? 

8. Водный баланс. Как восстановить после тренировки.
Водный баланс, что вы об этом знаете? А как нужно восстанавливать водный баланс после тренировки? 
Если нет достаточных знаний или сомневаетесь в их актуальности, значит будем разбираться.
Как известно, суточная норма потребления воды взрослого человека составляет в среднем 2 литра. И это без учета употребления чая и кофе.
Если вы занимаетесь спортом, то обязательно следует запастись бутылочкой и брать ее с собой в фитнес клуб. Пополнять водный баланс нужно постепенно маленькими глотками, а не выпивать сразу большое количество воды после окончания тренировки. 
Пить воду и во время, и после физических нагрузок очень важно, потому что в среднем во время интенсивной двухчасовой тренировки теряется 2% воды из организма. Если тренировка более длительная или вы, например, бежите марафон – то потери жидкости могут быть еще больше увеличены. Это может привести к слабости, ухудшению самочувствия, упадку сил.
Дело в том, что пот, который мы выделяем, по составу отличается от обычной питьевой воды. Ведь в его состав входят различные электролиты - натрия, калия, магния, ионов хлора, фосфат ионов и сульфат ионов. 
Если вы решили серьезно заниматься спортом, то советую приобретать специальные изотонические напитки в фитнес баре или приготовить самому. 
А как вы пополняете свой водный баланс: пьете обычную воду или изотонические напитки?
 
9. Качаем попу. Упражнения для упругости ягодиц
Какая девушка не хочет себе упругую и накаченную попу. Думаю, таких не найдется. Обычно, тренировка ягодичных мышц стоит первым пунктом у многих девушек, которые приходят в тренажерный зал, наравне с желанием похудеть.
Если вы не посещаете фитнес клуб, то дома можете самостоятельно тренироваться для достижения эффекта упругости ягодиц. Сегодня я поделюсь с вами тройкой моих любимых упражнений. 
Подъем бедра. 
Стоим на коленях, руками в пол. Втягиваем живот и поднимаем вверх сначала одну ногу 10-15 раз, потом другую. Для усложнения можно надеть на ноги утяжелители. 
Упражнение стульчик.
Прислоняемся спиной к стене. Колени согнуты под 90 градусов. Как будто вы сидите на воображаемом стуле. Лопатки прижимаем к стене, а руки вытягиваем. Зафиксируем данную позу на 60 секунд. Постепенно время можно увеличивать. 
Боковой удар. 
Стоим на коленях, опершись руками об пол, живот при этом напряжен. Поднимаем согнутую в колене ногу и вытягиваем в сторону, словно вы выполняете удар. 15-20 раз левой, потом правой ногой.
Какие упражнения для попы вы практикуете? Поделитесь в комментариях! 

10. 5 лучших упражнений для здоровья сердца и сосудов 

Вы хотите себе здоровое сердце и крепкие эластичные сосуды? Тогда уже с сегодняшнего дня уделяем внимание своему сердечку и тренируем его. А я вам подготовила 5 лучших упражнений для улучшения работы сердца и укрепления сосудов. 
Бег. 
Это самый простой и доступный способ поддерживать себя в подтянутой форме. Для разнообразия можно также практиковать интервальный бег. Снижение уровня холестерина в крови, насыщение клеток кислородом – это результат регулярных пробежек. 
Плаванье. 
Сердце становиться более выносливым, если вы занимаетесь тренировками в бассейне. Плавать нужно не медленно, а интенсивно. Например, проплыть 10 раз бассейн в обе стороны. Чтоб занятие плаваньем не казалось скучным, можете менять стили плаванья, задействовать разный инвентарь. 
Велосипед. 
Теплое время года - это идеальная пора, чтобы пересаживаться на двухколесный транспорт. Регулярная езда на велосипеде может на 50% снизить риск возникновения болезни сердца. Начинаем вело прогулки с 30 минут в день, постепенно увеличивая продолжительность до 1 часа и больше. 
Йога. 
Правильное дыхание обогатит ваши внутренние органы кислородом, понизит артериальное давление и поможет избавиться от холестерина.  
А как вы тренируете свое сердце? Не забываете уделять внимание кардио нагрузкам? 

11. Тейпы. Кому нужны, и зачем их использовать 
У меня иногда спрашивают для чего нужны тейпы? А также, что такое кинезиотейпирование и как оно помогает. Сегодня разберемся с вопросами тейпирования и тем, какую роль оно играет в спорте. 
Тейп представляет собой липкую тканевую ленту, наподобие лейкопластыря, только большого размера. Ее используют, чтобы зафиксировать или поддержать сустав. В случае если вы получили травму, например растяжение мышц, но при этом хотите продолжать тренировки вам на помощь придут тейпы. 
Тейпирование помогает зафиксировать сустав и ускорить процесс восстановления поврежденной мышцы. Также тейпы способствуют снятию отечности и избавлению от гематом. 
Обычно тейпы накладывают по линиям мышц, чтобы уменьшить боль и воспаление и дать возможность перенапряженным мышцам расслабиться.  
Однако есть и обратная сторона медали. Неправильное наложение тейпа может нанести вред мышцам и ухудшить ваши спортивные результаты. Поэтому тейпированием должен заниматься только профессионал своего дела. Желательно довериться человеку с медицинским образованием. 
А вам приходилось применять метод кинезиотейпирования?
12. Фитнес для женщин после 40
А сколько лет моим подписчикам? Уже есть 20 или 30, а может даже 40+?
Каков бы не был ваш биологический возраст на данный момент, за отметку 40 лет вам все равно когда-то придется переступить. Поэтому пишу для всех о Фитнесе для женщин после сорока. 
Особое внимание нужно уделять укреплению мышц спины. Это поможет вам сохранить хорошую осанку и предотвратить проблемы с позвоночником. 
После 40 гибкость начинает теряться. Если не заниматься ее поддержанием, то могут возникнуть боли в пояснице и остеохондроз. Однако это происходит, если вести малоподвижный образ жизни и неправильно питаться. Этого мы с вами делать не будем.
Гормональные изменения также могут не лучшим образом сказаться на физической форме, что приведет к появлению жирка на животе, ягодицах и бедрах. 
В этом возрасте женщина теряет свою мышечную массу. Поэтому не забываем о белковой пище, которая должна составлять 30% от вашей ежедневно потребляемой еды. 
Фитнес должен стать регулярным занятием для женщин после 40.  Умеренные физические нагрузки не только помогают поддерживать тело молодым, но и приносят душевное удовольствие. Ведь уже доказано, что достаточно часто лишний вес у женщин носит психологический характер. 
Что бы вы еще посоветовали женщинам после 40 лет? Делимся мнением! 


13. Тренируемся дома. Необходимый инвентарь
Думаю, что большинство моих подписчиков посещает фитнес клуб или когда-то посещали. А, может быть, серьезно увлекается каким-то видом спорта? В любом случае, даже если вы не относитесь ни к одной из категорий или у вас банально нет на это времени, то можно тренироваться дома. 
Сегодня я напишу о необходимом инвентаре, который поможет вам улучшить качество ваших тренировок в домашних условиях. 
Гантели.
Они могут быть разного веса от 0.5 кг. Благодаря гантелям можно прокачать нужные мышцы тела. 
Гимнастический коврик.
Особенно он необходим во время упражнений на пресс. Намного приятнее и безопаснее заниматься прокачкой пресса на коврике, чем на скользком паркете или колючем ковре. 
Фитбол. 
Есть с ручками для удобства или без них. Массу упражнений можно выполнить с участием фитбола. Особенно рекомендуется заниматься на фитболе пожилым и беременным, а также людям, у которых имеются проблемы с суставами ног. 
Экспандер. 
Поможет вам подтянуть мышцы рук, убрать дряблость. Также отлично прорабатывает мышцы груди и спины. 
А какой инвентарь вы используете для тренировок в домашних условиях? 

14. Силовые тренировки. Влияние на женское здоровье 
Силовые тренировки делать или не делать? Большинство девушек ограничиваются аэробными нагрузками, избегая силовых. Правильно ли это? Сегодня мы разберемся, стоит ли делать силовые упражнения, если вы девушка. 
Силовая тренировка представляет собой ряд упражнений с применением сопротивления. 
Существует миф, что силовые тренировки, в отличие от аэробики, не дают возможность похудеть. Это вовсе не так, ведь новые упругие мышцы, которые появляются благодаря силовым тренировкам, способствуют ускорению обмена веществ. А это то, к чему мы стремимся. 
Уже доказано, что регулярное занятие силовыми упражнениями уменьшают риск возникновения диабета 2 типа на 30%, а сердечно-сосудистых заболеваний на 17%. 
Однако успехом является правильно подобранный вес для тренировки. Если вы приседаете с добавлением штанги, то техника должна быть правильной. Если вы чувствуете, что привыкли к подобранному вами весу и легче справляетесь с упражнением, можете увеличивать количество повторений или увеличивать вес. 
Поэтому не боимся штанг, гантелей, утяжелителей на ноги – это ваши незаменимые помощники по дороге к хорошей фигуре.
Вы  выполняете силовые тренировки или больше предпочитаете аэробные нагрузки? 

15. Как избежать травм при растяжке
Помимо силовых или аэробных тренировок, каждый из нас уделяет внимание гибкости нашего тела. Не правда ли?
Для этого мы занимаемся упражнениями на растяжку. Однако, если сильно переусердствовать то можно получить травму при растяжке. О том, как избежать травм при растяжке я и буду сегодня писать. 
Травмы чаще всего случаются с подколенными и подъягодичными мышцами. Что делать, чтобы такого с вами не случилось?
1. Разогреваем тело перед тренировкой. Продолжительность разминки – 15 минут. Она должна включать бег, приседания, суставную гимнастику. Нужно заставить кровь циркулировать быстрее.
2. Соблюдаем водный баланс. Маленькие глотки воды каждые 10-15 минут помогут вам в этом.
3. Резких движений быть не должно. Растяжка – это плавный процесс. 
4. Следим за дыханием. Делаем глубокий вдох, растягиваем мышцу на выдохе. 
Если травмы все же избежать не удалось, то нужно на неделю, как минимум, оставить упражнения на растяжку, пока поврежденная мышца не восстановится. 
Если же вы просто хорошо позанимались растяжкой, то можно ускорить процесс восстановления мышц и связок благодаря ванне с морской солью. К тому же, это прекрасный повод порелаксировать. 
Как часто вы выполняете упражнения на растяжку? Соблюдаете технику безопасности, чтобы избежать травм? 
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