Добро пожаловать на курс по снижению веса!

В рамках данного курса на протяжении 21 дня Вы будете ежедневно получать задания. Каждое задание требует тщательного ознакомления, потому как помимо четкой задачи там прописаны также объяснения, почему и зачем Вам нужно то или иное действие. 

Главный судья Ваших результатов - Вы сами, потому внимательно ознакомьтесь со всех поданной информацией для получения максимальной эффективности и осознания своих действий. Советы и задания из данного курса помогут Вам не только снизить Вес, но и укрепить своё здоровье, понять некоторые процессы, проходящие в Вашем организме и увидеть взаимосвязи между своими действиями и их результатами.


Снижение веса - стресс для организма, потому этот процесс требует терпения, продуманного плана плавного изменения образа жизни и подготовку. Перед началом этого курса Вам нужно сделать 3 вещи:

1. Понять, зачем Вы участвуете в нем и быть готовым поменять привычный образ жизни для того, чтобы стать лучше. Если у Вас есть нежелательные килограммы, значит, Ваш организм страдает. Ваши кости носят больше веса, чем следует, Ваше сердце напрягается больше, чем нужно, страдают сосуды и суставы. От неправильного питания организм не получает нужные вещества для функционирования, а переизбыток вредных продуктов усложняет процессы, которые и так происходят с трудом. Без минимальной физической активности обмен веществ в организме замедляется, что влечет за собой недомогания и болезни, так как даже кислород в них поступает дольше, чем нужно. Если Вы чувствуете тяжесть в желудке, упадок сил, отсутствие концентрации и психологическое неудовлетворение - значит, что пора что-то менять. Важно, чтобы Вы понимали, насколько это нужно в первую очередь Вашему же организму, потому все задания следует выполнять качественно и точно.

2. Сделать замеры основных частей тела (обхват груди по выпуклым точкам, обхват талии по самой узкой части, обхват бедер (таза) по выпуклым точкам, обхват одного бедра, обхват бицепса) и запишите их вместе с Вашим текущим весом. Сделайте фото с хорошим освещением в месте, где позже Вы сможете сделать такое же фото для сравнения. Не ждите, что эти показатели станут меньше на следующий день после начала курса. Промежуточные результаты могут сбить Вас с толку, потому не нужно каждый день рассматривать свое тело и становиться на весы. Сравнение можно будет делать через 7 дней после того, как Вы начали менять свой образ жизни, и повторять еженедельно, вносить результаты в таблицу (пример такой таблицы представлен ниже). Если Вы будете правильно выполнять задания данного курса, то увидите результат, который станет дополнительной мотивацией, чтобы продолжать становиться лучше с каждым днём!


	Дата
	Вес
	Об. груди
	Об. талии
	Об. бедер
	Об. бедра
	Об. бицепса

	01.04
	100 кг
	110 см
	95 см
	114 см
	65 см
	40 см

	08.04
	
	
	
	
	
	

	15.04
	
	
	
	
	
	

	22.04
	
	
	
	
	
	



3. Узнать свою суточную норму калорий. Еда нужна человеку для того, чтобы насыщать организм энергией для движения и веществами, которые обеспечивают функционирование систем организма. Но везде важен баланс, и когда организм получает слишком много или мало питательных элементов, его работа нарушается. Потому очень важно просчитать свой базальный метаболизм (это количество энергии, нужное Вашему организму для поддержания жизнедеятельности). Вы можете сделать это с помощью калькуляторов в интернете, в специальных приложениях или воспользоваться следующей формулой: 

Для женщин:  (10 * В) + (6.25 * Р) - (5 * Л) - 161
Для мужчин: (10 * В) + (6.25 * Р) - (5 * Л) + 5 

где В - Ваш текущий вес в кг, Р - Ваш рост в сантиметрах, Л - Ваш возраст в годах. Так Вы узнаете, сколько калорий тратит Ваше тело на поддержание жизни. Это абсолютный минимум, то есть энергия, затраченная даже если Вы целые сутки вообще не будете двигаться.

Полученный результат нужно умножить на коэффициент физической активности: 

1.2 - отсутствие или минимальная активность
1.375 - активность 3 раза в неделю
1.4625 - активность 5 раз в неделю
1.550 - интенсивные нагрузки 5 раз в неделю
1.6375 - ежедневная физическая активность
1.725 - ежедневная интенсивная активность, либо нагрузки 2 раза в день
1.9 - ежедневные нагрузки + физическая работа

Например, для мужчины возраста 40 лет, ростом 180 см и весом 90 кг при минимальной физической активности расчет выглядит так: 

((10 * 90) + (6.25 * 180) - (5 * 40)) *1.2 = 2190

Это означает, что его организму требуется  2190 ккал для обеспечения жизненных процессов и дополнительной нагрузки, которая зависит уже напрямую от образа жизни.

Но наша задача - заставить организм еще и сжигать лишние запасы, потому нужно употреблять немного меньше еды, чем это число. Идеальным считается снизить этот показатель на 400 ккал, но это может вызвать стресс для организма, потому разница сначала должна быть небольшой и постепенно увеличиваться и корректироваться в зависимости от результатов, целей и Вашего самочувствия. Суточная норма калорий не должна быть ниже, чем 75% от числа, которое Вы рассчитали выше. 

Получив данные про Ваш суточный калораж, имейте в виду, что также важно, какие это калории и когда Вы их получаете. Для того, чтобы ускорить обменные процессы в организме, убирать лишние запасы и не угнетать организм непривычным режимом питания, лучше употреблять меньше пищи за один раз, но увеличить количество приемов пищи до 5-6 за день. Таким образом, Вы уменьшите промежутки между трапезами и сможете меньше испытывать чувство голода. А это, в свою очередь, заставит Ваше тело перестать откладывать лишнее, ведь нужные вещества регулярно поступают в организм. Более питательные приемы пищи (углеводы, дающие энергию) нужны в первой половине дня, а ближе к вечеру - менее калорийные и легкие (белки, способствующие восстановлению), чтобы не перегружаться перед сном.

При переходе к следующим заданиям курса, не забывайте про предыдущие, каждое задание - Ваша новая привычка, и следование всем советам, полученным здесь, крайне важно для успеха в достижении Вашей цели. Советы и задания по питанию и активности могут чередоваться и будут дополнять друг друга, и это не значит, что в день, когда задание будет нести чисто спортивный характер, можно купить себе торт и наградить себя им за успешное выполнение. Комплексный и ответственный подход - обязательное условие.

