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Людей, які вміють вдало розподілити увесь наявний у них час, та які ще мають наснагу після важких робочих буднів сходити до спортзалу можна сміло назвати «залізними людьми». День людей героїв виглядає приблизно так: ранній підйом, ранкова зарядка, чашка кави або ж чаю, легкий сніданок, робота, зустрічі, обід, знову робота, сім’я, спортзал, читання, сон. І все це вони втискують у одну добу. Як кожен з нас може стати людиною, якій підвладний час, та яка встигає все та всюди? Якщо ж ви звикли сидіти вдома, або ж погода стає перепоною на шляху до активного життя, скористайтеся домашніми тренажерами та позбудьтеся зайвих кілограмів у себе вдома. Ви зацікавилися цією авантюрою? Тоді читайте далі та дізнайтеся, які тренажери вибрати та для яких груп м’язів вони підходять.
Степер. 
Що: Тренажер простий як білий світ. Він імітує піднімання по сходам та підійде людям, які звикли їздити на ліфтах та обходять сходи десятою дорого. Ви даєте собі обіцянку почати ходити сходами, проте кожного разу знаходите виправдання своїм лінощам та користуєтеся досягненнями техніки (ліфтом) для пересування по будинку, степер допоможе вам звикнути до сходів.
Для чого: Тренажер допоможе підтягнути м’язи вашої попи. Також приводить у здоровий тонус ваші ноги. Використовуючи гантелі у поєднанні з цим тренажером, ви також зможете залучати м’язи рук до роботи чим збільшите площу м’язової частини тіла задіяної у тренуванні. Через місяць ви вже будете готові до нових звершень і сходи вже здаватимуться вам іграшковими. 
Особливості тренування: серед усіх тренажерів для занять вдома степер по праву вважають «найважчим», оскільки він поєднує у собі кардіо та фізичні навантаження. Починати заняття варто у повільному темпі (приблизно у темпі вашої спокійної ходьби), та займатися по 20- 30 хвилин, після чого робити перерву на 5-10 хвилин для відновлення пульсу та дихання. Навантаження визначаються відстанню педалей до основи тренажеру (чим ближче до основи тим важче йти). По закінченню заняття степер можна компактно скласти та покласти до шафи чи розмістити під ліжком.
Обруч
Що: ще у світі його знають як хулахуп, а у дитинстві кожен крутив його та ставив власні рекорди по кількості обертів. У когось це виходило добре а в когось спершу не дуже, але наполегливі тренування давали свій плід. Якщо ви як друга категорія крутили не надто добре, проте готові з наснагою виконувати вправи з цим тренажером то беріться та досягайте чудових результатів.
Для чого: Для ідеальної жіночої талії.
Особливості тренування: найголовніше що потрібно для виконання вправ з тренажером це простір для обертальних рухів хулахупу та відсутність речей, які можуть розбитися від зустрічі з обручем. Як перевірити чи є достатній простір навколо вас, щоб виконувати відповідні вправи? Все дуже просто – зігнуту у лікті руку прикладаєте до талії та робите обертальний рух навколо своєї осі. Якщо при обертанні ніяка річ не порушила своє місцезнаходження, то це свідчить про те, що у вас є достатньо місця для вправ. При виборі хулахупа зверніть увагу на його вагу. Обирайте для початку обручі з середньою вагою, оскільки важкі потребуватимуть більших зусиль для обертання. Почати варто з короткого підходу – 5 хв обертання під ритмічну музику. Далі варто збільшувати кількість підходів. Збільшувати поступово без зайвого героїзму. Через два дні тренувань робіть тренування з двох – трьох підходів по п’ять хвилин кожен. Збільшуйте до того часу, поки не зможете крутити обруч по пів години за підхід. Якщо стане надто легко придбайте важчі обручі у спортивному магазині вашого міста. 
Велотренажер
Що: без сумніву один з найрозповсюдженіших тренажерів сучасності, які люди мають у своєму арсеналі домашніх тренажерів. Поради, як вибирати тренажер: перш за все оцініть його компактність, вагу та зручність (у обов’язковому порядку перевірте зручність сідла, посадку та регульовану висоту сидіння) підібравши велотренажер по цим параметрам не промайніть увагою найголовніший фактор – сучасність агрегату. Сучасні тренажери мають встановлені комп’ютери та пульсометри та дають змогу вибрати велику кількість режимів тренувань відповідно до типу ваших тренувань.
Для чого: тренажер найбільше допомагає м’язам ніг та формує рельєф м’язів на їхній поверхні. Також тренажер добре тренує кардіо навантаження та формує правильне дихання при високих навантаженнях.
Особливості тренувань: Для розміщення його у домашніх умовах переконайтеся, що у вас є достатньо місця для встановлення тренажеру та нормального життя у вашій квартирі чи будинку. На початку тренування варто робити короткими та на полегшених передачах, без зайвого навантаження, які можна встановити у тренажері. Тренуйтеся по 30 хвилин на пониженій передачі та розганяйте велотренажер до швидкості не вище 25- 27 км. на годину. З часом збільшуйте передачу, вибирайте більші швидкості та урізноманітнюйте тренувальні форми. 
Бігова доріжка
Що: тренажер, який за популярністю поступається мабуть лише вищезгаданому велотренажеру. Ноги людини ідеально створенні для ходьби та бігу, тому варто використовувати природні вміння кожного з нас на користь для свого здоров’я. Біг та ходьба підходить кожній людині, тому не гайте шанс та використовуйте бігову доріжку для тренувань. 
Для чого: Біг дозволяє розслабитися та відволіктися від думок про буденність та проблем насушних. Лише година бігу дозволяє спалити від 750 до 1000 кілокалорій, що дорівнює ситному сніданку або є середньому обіду з  перших та других страв. При бізі кисень наповнює мозок, що підвищує розумову активність та дозволяє краще запам’ятовувати новий матеріал. Також біг позитивно впливає на якість сну.
Особливості тренування: бігова доріжка як і велодоріжка займає значну площу квартири та кімнати, тому перш ніж її придбати вирахуйте найкраще місце для її встановлення. Бігайте без навушників та починайте з легкого темпу (10-11 кілометрів на годину), якщо ця швидкість для вас надто висока спробуйте швидкість 7-9 кілометрів на годину. Почніть тренування з пониженої швидкості (7-9 км/год) та підіймайте її до 9-11 км/год. Перші тренувальні пробіжки не мають перевищувати півгодинного бігу без перерви у темпі на 2-3 кілометри швидше від вашої швидкої ходьби. Дихання має буди вільним, спокійним та невимушеним. Дихайте ротом та носом одночасно, це допоможе вам краще насичувати організм киснем, що зменшить швидкість заповнення м’язів молочною кислотою. Збільшуйте навантаження поступово (кожного тижня збільшуйте час пробіжки на 2,5-5 хвилин). 
Вібротенажер
Що: новий різновид тренажерів для супер лінивих людей. Ви не докладаєте жодних зусиль, проте набираєте м’язову масу та отримуєте гарне, рельєфне тіло. Саме про такий ефект говорять та обіцяють виробники подібних вібротренажерів. 
Для чого: використовується для швидкого підтягування обвислих м’язів та підтягнення шкіри у зонах целюліту. Також тренажер окрім тренувальних режимів, володіє режимами масажу м’язів. 
Особливості тренування: фактично ніяких особливостей немає, оскільки апарат самостійно, за допомогою електроімпульсів стимулює скорочення та розслаблення м’язів вашого тіла. Головним мінусом є те, що він не допомагає спалювати жир, тобто жирову масу за допомогою такого тренажера ви не втратите. Апарат більше дія як масажер та підійде тим, хто хоче добре розслабитися.
Фітбол
Що: Цей вид тренувального спорядження важко назвати словом тренажер, проте він також є ефективним засобом корисно та цікаво провести тренування вдома. Він допоможе урізноманітнити вправи для фізичної активності у домашніх умовах. На м’ячі можна виконувати вправи на прес, розтяжки а також фітбол чудово підійде для вагітних жінок та дихальної гімнастики для них. 
Для чого: це спорядження чудово підвищує м’язовий тонус, зміцнює м’язи стабілізатори (м’язи спини, преса), а також допомагають покращити розтяжку тіла. Вагітні жінки використовують м’яч для розслаблення та розтягнення м’язів спини, які у них постійно напружені. 
Особливості тренування: знайдіть місця для розміщення м’яча та починайте тренування. Спочатку проведіть коротку але надзвичайно важливу розминку перед початком виконання основних вправ. Можете пострибати на м’ячі, лягти на нього та погойдатися. Далі виконайте вправи на підтягування м’язів пресу чергуючи їх з вправами для м’язів спини та рук. Чудово також підходить для дітей, які люблять гойдатися, стрибати та й просто бавитися та сміятися. 
Еліпс
Що: це мабуть найбільш практичний тренажер зі всіх вищезгаданих, оскільки поєднує у собі одразу три вищезгаданих спортивних тренажерів. Це і бігова доріжка, і степер а також велотренажер. Використовуючи його ви одразу використовуєте м’язи рук, ніг, а також м’язів стабілізаторів (прес, м’язи спини). 
Для чого: Еліпс відноситься до кардіотренажерів тобто навантаження, як вже зазначалося вище іде одразу на велику кількість м’язів, у тому ж числі на м’язи серця. Тренування чимось нагадує похід зимою на лижах, проте виходити на холод не потрібно. Навантаження розподіляється рівномірно по всьому тілу, тому тренування може бути довшим. 
Особливості тренування: знайдіть достатньо місця для його встановлення та починайте тренуватися. На початку використовуйте нижчі навантаження та виконуйте рух ногами та руками з помірною амплітудою. Довжина початкових тренувань не повинна перевищувати 45-50 хвилин та проходити у нормальному для вас темпі серцевих скорочень (140 ударів у хвилину).  

Людей, которые умеют удачно распределить все имеющееся у них время, и которые еще имеют воодушевление после тяжелых рабочих будней всходить к спортзалу можносмело назвать "железными людьми". День людей героев выглядит приблизительно так: ранний подъем, утренняя зарядка, чашка кофе или же чая, легкий завтрак, работа, встречи, обед, опять работа, семья, спортзал, чтение, сон. И все это они втискивают в одни сутки. Как каждый из нас может стать человеком, которому подвластное время, и которая успевает все и везде? Если же вы привыкли сидеть дома, или же погода становится преградой на пути к активной жизни, воспользуйтесь домашними тренажерами и избавьтесь от лишних килограммов у себя дома. Вы заинтересовались этой авантюро? Тогда читайте дальше и узнайте, какие тренажеры выбрать и для каких групп мышц они подходят. 
Степпер.
Что: Тренажер простой как белый свет. Он имитирует поднятие по лестнице и подойдет людям, которые привыкли ездить на лифтах и обходят лестницу десятой дорого. Вы даете собе обещание начать ходить лестницей, однако каждый раз находите оправдание своей лености и пользуетесь достижениями техники (лифтом) для передвижения по дому, степер поможет вам привыкнуть к лестнице.
Для чего: Тренажер поможет подтянуть мышцы вашей попы. Также приводит в здоровый тонус ваши ноги. Используя гантели в сочетании с этим тренажером, вы также сможете привлекать мышцы рук к работе чем увеличите площадь мышечной части тела задействованной в тренировке. Через месяц вы уже будете готовы к новым свершениям и лестница уже будет казаться вам игрушечными.
Особенности тренировки : среди всех тренажеров для занятий дома степер по праву считают самым "тяжелым", поскольку он сочетает в себе кардіоб и физические нагрузки. Начинать занятие стоит в медленном темпе (приблизительно в темпе вашей спокойной ходьбы), и заниматься по 20- 30 минут, после чего делать перерыв на 5-10 минуты для возобновления пульса и дыхания. Нагрузки определяются расстоянием педалей к основе тренажеру (чем ближе к основе тем тяжелее идти). По окончанию занятия степер можно компактно сложить и положить к шкафу или разместить под кроватью.

Обруч
Что: еще в мире его знают как хулахуп, а в детстве каждый крутил его и ставил собственные рекорды по количества оборотов. У кого-то это выходило хорошо а у кого-то сначала не очень, но настойчивые тренировки давали свой плод. Если вы как вторая категория крутили не слишком хорошо, однако готовые с воодушевлением выполнять упражнения с этим тренажером то беритесь и достигайте чудесных результатов.
Для чего: Для идеальной женской талии.
Особенности тренировки : главнее всего что нужно для выполнения упражнений с тренажером это пространство для вращательных движений хулахупу и отсутствие вещей, которые могут разбиться от встречи с обручем. Как проверить или есть достаточное пространство вокруг вас, чтобы выполнять соответствующие упражнения? Все очень просто - согнутую в локте руку прикладываете к талии и делаете вращательное движение вокруг своей оси. Если при вращении никакая вещь не нарушила свое местонахождение, то это свидетельствует о том, что у вас есть достаточно место для упражнений. При выборе хулахупа обратите внимание на его вес. Избирайте для начала обручи со средним весом, поскольку тяжелые будут нуждаться больших усилий для вращения. Начать стоит из короткого подхода - 5 минут вращения под ритмичную музыку. Дальше стоит увеличивать количество подходов. Увеличивать постепенно без лишнего героизма. Через два дня тренировок делайте тренировку из двух - трех подходов по пять минут каждый. Увеличивайте до той поры, пока не сможете крутить обруч по пол час за подход. Если станет слишком легко приобретите более тяжелые обручи в спортивном магазине вашего города.
Велотренажер
Что: без сомнения один из самых распространенных тренажеров современности, какие люди имеют в своем арсенале домашних тренажеров. Советы, как выбирать тренажер: прежде всего оцените его компактность, вес и удобство (в обязательном порядке проверьте удобство седла, посадку и регулируемую высоту сидения), подобрав велотренажер по этим параметрам не промелькните вниманием найголовніший фактор - современность агрегата. Современные тренажеры имеют установленные компьютеры и пульсометры и дают возможность выбрать большое количество режимов тренировок в соответствии с типом ваших тренировок.
Для чего: тренажер больше всего помогает мышцам ног и формирует рельеф мышц на их поверхности. Также тренажер хорошо тренирует кардіо нагрузку и формирует правильное дыхание при высоких нагрузках.
Особенности тренировок : Для размещения его в домашних условиях убедитесь, что у вас есть достаточно место для установления тренажеру и нормальной жизни в вашей квартире или доме. В начале тренировки стоит делать короткими и но на облегченных передачах, без лишней нагрузки, которые можно установить в тренажере. Тренируйтесь по 30 минуты на сниженной передаче и разгоняйте велотренажер к скорости не выше 25- 27 км. на час. Со временем увеличивайте передачу, выбирайте большие скорости и разнообразьте тренировочные формы.
Беговая дорожка
Что: тренажер, который по популярности уступает по-видимому лишь вышеупомянутому велотренажеру. Ноги человека идеально создании для ходьбы и бега, потому стоит использовать естественные умения каждого из нас на пользу для своего здоровья. Бег и ходьба подходит каждому человеку, потому не тратьте попусту шанс и используйте беговую дорожку для тренировок.
Для чего: Бег позволяет расслабиться и отвлечься от мыслей о будничности и проблем насушних. Лишь час бега позволяет сжечь от 750 до 1000 килокалорий, что равняется сытному завтраку или есть среднему обеду из первых и вторых кушаний. При бізі кислород наполняет мозг, который повышает умственную активность и позволяет лучше запоминать новый материал. Также бежал положительно влияет на качество сна.
Особенности тренировки : беговая дорожка как и велодорожка занимает значительную площадь квартиры и комнаты, тома прежде чем ее приобрести высчитайте наилучшее место для ее установления. Бегайте без наушников и начинайте с легкого темпа (10-11 километров в час),если эта скорость для вас слишком высока попробуйте скорость 7-9 километров в час. Начните тренировку со сниженной скорости (7-9 км/ч) и поднимайте ее до 9-11 км/ч. Первые тренировочные пробежки не должны превышать получасового бега без перерыва в темпе на 2-3 километры быстрее от вашей быстрой ходьбы. Дыхание имеет конуры свободным, спокойным и непринужденным. Дышите ртом и носом одновременно, это поможет вам лучше насыщать организм кислородом, который уменьшит скорость заполнения мышц молочной кислотой. Увеличивайте нагрузку постепенно (каждую неделю увеличивайте время пробежки на 2,5-5 минут).
Вибротренажер
Что: новая разновидность тренажеров для супер ленивых людей. Вы не прилагаете никаких усилий, однако набираете мышечную массу и получаете хорошее, рельефное тело. Именно о таком эффекте говорят и обещают производители подобных вибротренажеров.
Для чего: используется для быстрого подтягивания обвислых мышц и подтяжки кожи в зонах целлюлита. Также тренажер кроме тренировочных режимов, владеет режимами массажа мышц.
Особенности тренировки : фактически никаких особенностей нет, поскольку аппарат самостоятельно, с помощью электроимпульсов стимулирует сокращение и расслабление мышц вашего тела. Главным минусом является то, что он не помогает сжигать жир, то есть жировую массу с помощью такого тренажера вы не потеряете. Аппарат больше действие как массажер и подойдет тем, кто хочет хорошо расслабиться.
Фитбол
Что: Этот вид тренировочного снаряжения трудно назвать словом тренажер, однако он также является эффективным средством полезно и интересно провести тренировку дома. Он поможет разнообразить упражнения для физической активности в домашних условиях. На мяче можно выполнять упражнения на пресс, растяжки а также фитбол чудесно подойдет для беременных женщин и дыхательной гимнастики для них.
Для чего: это снаряжение чудесно повышает мышечный тонус, укрепляет мышцы стабилизаторы (мышцы спины, пресса), а также помогают улучшить растяжку тела. Беременные женщины используют мяч для расслабления и розтягнення мышц спины, которые у них постоянно напряжены.
Особенности тренировки : найдите места для размещения мяча и начинайте тренировку. Сначала проведите короткую но чрезвычайно важную разминку перед началом выполнения основных упражнений. Можете попрыгать на мяче, лечь на него и покачаться. Дальше выполните упражнения на подтягивание мышц пресса, дежуря их с упражнениями для мышц спины и рук. Чудесно также подходит для детей, которые любят качаться, прыгать да и просто забавляться и смеяться.
Эллипс
Что: это по-видимому наиболее практический тренажер из всех вышеупомянутых, поскольку сочетает в себе сразу три вышеупомянутых спортивных тренажеров. Это и беговая дорожка, и степер а также велотренажер. Используя его вы сразу используете мышцы рук, ног, а также мышц стабилизаторов (пресс, мышцы спины).
Для чего: Эллипс относится к кардіотренажерів то есть нагрузка, как уже отмечалось выше идет сразу на большое количество мышц, в том же числе на мышцы сердца. Тренировку чем-то напоминает поход зимой на лыжах, однако выходить на холод не нужно. Нагрузка распределяется равномерно по всему телу, потому тренировка может быть длиннее.
Особенности тренировки : найдите достаточно место для его установления и начинайте тренироваться. В начале используйте низшие нагрузки и выполняйте движение ногами и руками с умеренной амплитудой. Длина начальных тренировок не должна превышать 45-50 минуты и проходить в нормальном для вас темпе сердечных сокращений (140 удары в минуту).




