Первый свадебный танец молодоженов
Прекрасные и нежные чувства между влюбленными связывают их сердца. Свадьба является вершиной, моментом, когда два человека, две души соединяются в единое целое. Этот день знаменует собой начало совместной жизни. Бракосочетание – это не только соединение душ и сердец, но еще и традиции, которые вобрали в себя опыт предков. Одной из таких традиций является первый свадебный танец молодоженов. Он может быть постановочным и тщательно подготовленным, а может быть импровизацией. Эта традиция прочно закрепилась во многих культурах, и завораживает своей красотой.
Каким же должен быть свадебный танец? 
Ко всему прочему это действо, которое сделает программу торжественного вечера более интересной. Итак, для того чтобы свадебный танец подарил незабываемые впечатления молодоженам и гостям необходимо сделать несколько шагов.
Во-первых, выбрать стиль, в котором вы хотите танцевать. Быстрый или медленный, классический или современный. Это может быть страстное танго и нежный вальс, рок-н-ролл или танец-сюрприз. Выбор стиля танца основывается на пожеланиях и вкусах пары, так же учитывается стилистика свадьбы.

Во-вторых, исходя из стиля танца, будет легко подобрать музыкальное сопровождение. Это создаст соответствующую атмосферу и подчеркнет стиль праздника. 
В-третьих, постановочный свадебный танец может быть классическим, то есть состоять из привычных па, а может быть выражением Ваших чувств, настроения. Процесс подготовки и постановки танца очень интересен. Импровизация – это свобода выбора и возможность раскрыть и показать все грани Ваших чувств.

Варианты свадебных танцев

Современная свадьба может быть разной. Сегодня она может быть яркой, зажигательной, романтичной. Классика, ретро, современные яркие стили торжеств подталкивают создавать оригинальные танцы.
Классический праздник может сопровождать вальс. Этот нежный и красивый танец позволит передать всю гамму чувств. Так же вальс дает возможность гармонично смотрится в общей концепции торжества, позволяет показать красоту и воздушность наряда невесты. К классическому вечеру можно подобрать страстное танго. Это будет оригинальный и неожиданный подход. 

Если Вы хотите зажигать, то ретро стиль подарит вам такую возможность. Рок-н-ролл, твист или любой другой танец родом из середины прошлого века раскроет Ваше настроение, поможет выразить Ваши чувства. 

Современный танец со вставками – это оригинальное направление. Сюрпризы для гостей и отличное настроение обеспечены всем! Это может быть танец-иллюстрация Ваших отношений. Он может быть забавным и красивым одновременно.

Выбирая номер для торжественного банкета, руководствуйтесь Вашим внутренним миром. Танец должен отвечать мировоззрению и мироощущению пары. Если Вы молоды, ярки и хотите удивить гостей и оригинально оформить вечер, то можете подобрать соответствующий свадебный танец. Он должен быть по вкусу обоим партнерам, по-другому все будет выглядеть натянуто и скованно.
Как часто менять программу тренировок?
Здоровый образ жизни, правильное питание и физические нагрузки в спортивном зале или бассейне положительно сказываются на фигуре любого человека. Однако спортивная программа в какой-то момент времени становится неэффективной. Это означает, что мышцы привыкли к этим упражнениям и к количеству их повторений. Нужно менять подходы, перестраиваться и продолжать заниматься.

Программа тренировок для наращивания мышечного тонуса
 В первую очередь тренировки должны дарить радость, сжигать калории. Монотонность и однообразие могут привести к замедлению результатов и сказаться на психологическом состоянии. Основной причиной для смены программы тренировок является отсутствие результата или же отрицательная динамика. То есть, если у Вас растет вес, снижается упругость мышц или же просто нет желания посещать спортзал, то необходимо поменять схему занятий. Отрицательная динамика появляется не за один день, поэтому необходимо регулярно наблюдать за результатами. По мнению специалистов, средняя продолжительность эффективности тренировок составляет два месяца. Если к концу этого срока появилась усталость от упражнений или прогресс существенно замедлился, то необходимо что-то менять. Так же профессиональные тренеры говорят о том, что комплекс упражнений можно поменять и через 2-4 недели, если он не принес ожидаемого результата. 
Таким образом, стабильный прогресс от занятий будет продолжаться в течение 2-4 месяцев, а затем его нужно менять. Ответом на вопрос, как часто менять программу тренировок лежит на поверхности – это снижение веса и увеличение тонуса мышц. Если этого нет, значит программа не подходит.
Специалисты советуют менять комплекс тренировок и упражнений еще и для того чтобы тщательно проработать все мышцы организма. Это позволит тренироваться в различном режиме, раскрыть скрытые резервы мышечного скелета и достигнуть превосходных результатов. 
Как часто менять программу тренировок во время занятий дома?

Многие женщины не посещают фитнес-залы и спортивные клубы, но выглядят при этом отлично. Это результата домашней работы над своей фигурой. Специалисты советуют заниматься по одной и той же программе не более 8 недель, но если постепенно наращивать количество повторений упражнений, а так же делать их в несколько подходов чередуя другими комплексами. Можно долгое время ощущать прогресс, но и в данном случае будет спад. Поэтому необходимо продумать программу занятий дома, проконсультироваться с тренером или же домашние занятия сменить на утренние пробежки и зарядку. 
Где бы Вы ни занимались, Вам следует знать, что снижение веса и увеличение мышечного тонуса – это процесс адаптации организма к нагрузкам. Таким образом, он в конце концов к ним адаптируется, а значит нужно будет менять привычные занятия на новые.

Последствия татуажа
Каждая женщина хочет быть неотразимой в любое время суток. Это желание может воплотить татуаж или перманентный макияж. Данная процедура имеет свои положительные и отрицательные стороны. Для того чтобы понять нужно ли ее делать и опасна ли она нужно разобраться, что это такое.
Перманентный макияж – это…

В идеале эта процедура представляет собой введение в кожные слои органической краски. Она изготавливается на основе минералов и не вызывает аллергической реакции. Мастер салона красоты сначала прорисовывает карандашом контуры, кисточкой тщательно прорисовывает эскиз и подготавливает кожу к процедуре. Только после того, как клиент дает добро, мастер приступает к процедуре. Тонкими иглами и специальным устройством мастер вводит в кожу краситель. Эта процедура подразумевает введение краски на глубину не более чем на 0,8 мм. Более глубокое введение может привести к травмам и проблемам со здоровьем, а поверхностное нанесение – недолговечный эффект.
Противопоказания и последствия татуажа

После нанесения краски появляется припухлость, а через пару дней корочка. В это время стоит отдыхать и ухаживать за лицом в домашних условиях. Образовавшуюся корочку в местах нанесения макияжа нельзя сдирать, так как это может привести к появлению открытых ранок, в которые в свою очередь может попасть инфекция. После трех или четырех дней Вы сможете наслаждаться результатом процедуры. А он позволяет создать эффект густых бровей и ресниц, сделать ровный контур глаз и губ. С его помощью можно подправить ассиметрию и многое другое.

Однако не все бывает так гладко и красиво. В первую очередь татуаж имеет противопоказания, как и любая другая косметическая процедура. Поэтому следует перед процедурой проконсультироваться с врачом. Первым и основным противопоказанием является вирус герпеса. Татуаж может спровоцировать высыпание, а в результате будет нарушен цветовой баланс. 
Так же к противопоказаниям можно отнести сахарный диабет, сложности со свертываемостью крови, воспалительные заболевания, эпилепсия. Не рекомендуется делать татуаж во время беременности и кормления грудью, в начале менструального цикла. 

Неприятными последствиями татуажа губ может быть появление герпеса. Для того чтобы избежать заболевания необходимо провести его профилактику. Это могут быть небольшие очаговые припухлости, которые перерастают в коросту. Инфекция – это одно из главных последствий. Для того чтобы перманентный макияж радовал долгие месяцы необходимо обратиться к врачу-косметологу и провести профилактику возможных заболеваний. Только таким образом, можно создать яркий и долговечный макияж и выглядеть на все сто в любое время.
Почему нельзя худеть быстро?
Снижение веса – это сложно и долго, но многие диеты предлагают похудеть быстро. Однако здесь стоит задуматься, а полезно ли это для организма, какой будет результат после такого похудения. В первую очередь нужно вспомнить, что набор веса происходил несколько месяцев, а то и лет. Поэтому и сбрасывать лишние килограммы нужно медленно. 
Почему нельзя худеть быстро?

Как правило, слабая половина человечества сбрасывает лишний вес с помощью диет. Они предполагают скудное питание с большим недостатком полезных микроэлементов, витаминов. Скудное однообразное питание может привести к потере жидкости и мышечной массы, но не жировой. Это означает, что после окончания диеты Вы вернетесь к своему обычному рациону и жировая масса снова начнет увеличиваться, заменяя собой мышечную. 
Даже если с помощью диет, правильного питания и спорта Вы добьетесь поставленной цели за короткий промежуток времени, то кожа, которая ранее была «занята» жировой прослойкой останется висеть дряблым мешком. 

Третий фактор так же дает ответ на вопрос, почему нельзя худеть быстро, это возможность получения проблем со здоровьем. Быстрое похудение может привести к изменению артериального давления, изменениям в организме в целом, так же может привести к обострениям хронических заболеваний.

Поэтому специалисты советуют снижать вес плавно. Похудение должно стать образом жизни, поэтому диеты – это не выход из положения.
Похудение – образ жизни

Ожирение – это заболевание, которое приходит при неконтролируемом потреблении жиров, углеводов, глюкозы. Если Вы хотите сбросить вес нужно изменить рацион. Простые углеводы – сахар, конфеты заменить на сложные. К сложным углеводам можно отнести крупы. Различные масла можно легко убрать из рациона вообще. А пополнить их запас в организме можно с помощью орехов и семечек. Глюкоза необходима для работы нашего мозга, но для этого совсем не обязательно съедать по 2 или 3 шоколадки в день. Конфеты и шоколадные батончики можно заменить на фрукты и сухофрукты, мед. В небольших количествах все они принесут пользу, полезные вещества и витамины. 

Похудение – это еще и поддержание водно-солевого баланса в организме. Моно-диеты этого не предусматривают. В сутки, по мнению специалистов, каждый человек должен выпивать до 2 литров воды без газа. По стакану перед каждым приемом пищи. 

Ко всему прочему нельзя забывать о том, что снижение веса – это снижение количества потребляемой пищи. Для того чтобы не испытывать голод и не сорваться нужно организовать дробное питание каждые 2-3 часа. 

Следуя этим нехитрым правилам, Вы сможете сбросить вес, укрепить иммунитет и улучшить настроение. Так же такой подход позволяет избавиться от многих заболеваний, которые сопровождают ожирение. Данный стиль питания и активный образ жизни должны стать привычкой на всю жизнь. 

Топаз – камень огня и просветления

Женщины носят украшения, в которых есть драгоценные камни, но мало кто знает, что каждый камень несет в себе определенную силу и имеет определенное значение. Так украшения с топазом привлекают внимание многих женщин. Благодаря нежным переливам и игре света в гранях он кажется воздушным и легким. 
Топаз: все о камне

В древнем мире топаз считался символом огня и просветления. Сегодня ученые знают, он является полудргоценным камнем, который может быть разных цветов от бесцветного прозрачного до желто-оранжевого и розового. От цвета минерала зависят его свойства. Желто-коричневый камень ставит перед своим обладателем проблемы, преодолев которые человек достигает цели и получает достойную награду. Голубой топаз защищает от сглаза и обмана. Желтый минерал позволяет проникать в суть тайн и заговоров. Название его произошло от названия острова в Красном море. В переводе с санскрита топаз означает огонь. 
Своим мягким сиянием этот камень привлекал внимание людей с давних времен. Однако, его ношение может стать непосильной ношей. Так как топаз – это камень испытаний, жребия. Его носят те, кто находит просветление и силы для самосовершенствования, проходя через житейские сложности. Ношение топаза таким людям будет придавать душевные силы, поможет укрепить дух и с достоинством преодолеть все неурядицы. 
Топаз – это камень глубинного просветления. Его энергетика делает человека более внимательным к себе и своим близким и даже в какой-то степени помогает развить дар предчувствия. 

Кроме того, что топаз – камень огня и просветления, он еще и обладает лечебными свойствами. Ему приписывают возможность в облегчении приступов эпилепсии, помощи при болезнях желчевыводящих путей. Так же он облегчает страдания при желтухе, экземе. Топаз, обрамленный серебром, помогает при астме. Этот камень, а точнее его энергетика позволяет облегчить страдания тем, кто мучается от болей в суставах и костях, в позвоночнике. Так же он может помочь при бессоннице. 
Если говорить о магических свойствах камня, то топаз способен защитить ото лжи – голубой минерал. Голубой оттенок камня поможет разоблачить всех, кто пытается Вас обмануть, разрушит отношения, которые построены на лжи. В тоже время топаз сохранит чистые и гармоничные отношения. Женщинам этот камень придает красоты, а мужчинам – благородство, великодушие, мудрость и рассудительность. К магическим свойствам камня можно отнести его способность защитить своего владельца от «дурного глаза», от негативного воздействия посторонних. 

