\\ Беги, толстяк, беги! \\

Что за ерунда, никак не решишься на тренировки в спортзале, не можешь определиться с видами тренировок. Начни с бега! Утро или вечер, не имеет значения, бег – отличный фундамент любому спортивному занятию. Для занятий бегом не нужно много свободного времени или специального места, нет необходимости приобретать дорогостоящую экипировку. Когда, сколько, как следует бегать, как правильно питаться, чтобы не навредить своему здоровью и избавиться от лишнего веса? Об этом хочу поговорить с тобой.

Часть 1.

«Хде и када?»
Можно бегать как утром, так и вечером. Все будет зависеть от биоритмов твоего организма. Очень сложно рано проснуться, не беда – вечерняя тренировка тебя ожидает. Не успеваешь, много работаешь и т.п. – у тебя есть целая ночь. Когда я готовился к марафону, не успевал бегать в течение дня (например, необходимо было среди недели пробежать 30 км.) – я просыпался в 3 часа ночи и бежал.
Идеальным местом для твоих беговых тренировок будет парк или любая грунтовая дорога. Тренировка на трассе с асфальтным или бетонным покрытием, даже в специальной обуви, наносит вред твоему позвоночнику. Отлично будет, если перед началом пробежки ты продумаешь свой маршрут, но если это вызывает трудности – не откладывай свою тренировку, подсознание тебе поможет отличить дорожные покрытия. ))

\\ Беги, толстяк, беги! \\
Часть 2

«Да сколько еще…»
10-15 минут в день – норм. Через недельку еще 5 минут, потом плюс 5 минут через другую недельку и так дотянешь до получасовой тренировки.
Нагрузку следует уваливать постепенно, тем самым мы помогаем организму делать процесс похудения безболезненным. Помучался пол часика и получил «природный наркотик» - эндорфин. Эндорфин – гормон радости, по способу действия сходный с опиатами (морфиноподобными соединениями), которые естественным путем вырабатываются в нейронах головного мозга и обладают способностью уменьшать боль, аналогично опиатам, и влиять на эмоциональное состояние.
Неплохо будет, если в течении дня ты преодолеешь 3 км. (имеется ввиду бегом). Строй свой тренировочный процесс так, чтобы в течении недели было не меньше трех тренировок.

Сделал репост – живот стал более плоским! :Р
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Часть 3

«Чё обуть и одеть? Как бежать?»
Хочешь интенсивно худеть – разнообразь свой бег препятствиями. Если на пути твоего следования встречаются овраги, пни и бревна – перепрыгивай через препятствия. Вовремя тренировки добавляй ускорения (до 100 метров) и возвращайся к бегу трусцой.
Не будет секретом и то, что бегать желательно в особой обуви с амортизацией, чтобы снизить нагрузку на позвоночник. Технологии подошвы в такой обуви формируют правильную осанку, равномерно распределяют нагрузку на мышцы ног и в некоторых случаях избавляют от целлюлита. )))
Очень удобно бегать в тонких эластичных шортах или штанах.  В прохладный день можно обратить внимание на специальную ветровку бега с отделением для фляги или телефона. Я бегаю с телефоном, в нем установлено приложение, которое отслеживает пройденное расстояние и регулярно сообщает результаты дистанции (темп и время).

Сделал репост – обогнал кенгуру! ;)

#ТаранФриРан
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Часть 4

«- Мам, я есть хочу.
- Ну, разбей себе два яйца.
- Может мне еще и руку сломать, чтобы ты мне покушать дала?»

С набитым желудком далеко не убежишь. Проголодался – поешь за 2 часа до пробежки. Если совсем невмоготу, съешь салат или йогурт за 40 минут до старта.
После пробежки, врачи-диетологи советуют, не объедаться. Выпей воды, прими легкий перекус. Основной прием пищи (после тренировки) должен проходить через час после завершения забега.
Рекомендую пересмотреть свое отношение к приемам пищи, питание должно быть сбалансировано по основным компонентам: белки – суточная норма 0,8 г на 1 кг веса, жиры — суточная норма 0,6-0,7 г на кг веса, углеводы — суточная норма 200-250 г на 1 кг веса. Сразу обращу твое внимание на то, что при расчете используй желаемый вес, а не реальный.
Хочешь похудеть – следи за килокалориями! Так же, кроме бега, добавь упражнения для укрепления брюшной стенки живота, талии и бедер.
Все очень просто: больше белков, меньше жиров и углеводов. Углеводы предпочитай сложные простым: овощи, особенно притушенные, зелень, фрукты, каши.

Сделай репост, пожалуйста.

#ТаранФриРан #TaranFreeRun
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Часть 5

«Всякие камни»

Движение – жизнь, но есть немного противопоказаний. Не следует увлекаться бегом людям страдающим грыжами, опущением каких-либо органов, варикозным расширением вен (имеется ввиду вторая стадия: когда узлы явно видны;  и третья стадия: когда изменениям подвергается кожа ног). Вдруг так случилось, что вы засомневались в состоянии своего здоровья – обратитесь к врачу.
Образ жизни – его следует менять. Физические изменения – следствие. Бег в этом случае, как и любые другие физические нагрузки, всего лишь инструмент. Не поменяешь свой образ жизни – килограммы вернуться. Бегайте регулярно, если надоело бегать, можно заняться другим видом фитнеса или комбинировать бег с иными тренировками.
Крепатура – нужно пережить.
No pain, no gain!

Сделал репост – ноги стали сильнее. ;)
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