Як правильно почати займатися спортом новачку
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Багато новачків хочуть змінити спосіб життя і почати тренуватися, але часто роблять помилки. Ось кілька порад для ефективного старту.
1. Починайте поступово
Три тренування на тиждень по 30–40 хвилин достатньо для початку.
2. Обирайте улюблений вид спорту
Біг, плавання, йога, силові тренування — регулярність важливіша за вид спорту.
3. Слідкуйте за технікою
Правильна техніка захищає від травм і підвищує ефективність тренувань.
4. Харчуйтеся збалансовано
Білки, овочі та достатньо води забезпечать результат.
5. Відпочивайте
М’язи ростуть і відновлюються під час сну та відпочинку, не ігноруйте паузи.
👉 Підсумок: регулярність та поступовість — ключ до успіху. Краще невеликими кроками, але стабільно.

