[bookmark: _GoBack]Здравствуйте! Я – «Ф.И.О.» фитнес – инструктор спортивного клуба «IGTEX». Если вы читаете этот текст, то вы решили кардинально изменить свой внешний вид. И, действительно, какой девушке не захочется быть красивой, подтянутой, легкой и воздушной? Какой мужчина откажется стать обладателем спортивного телосложения и рельефных мышц? Ведь, физические нагрузки хороши не только для приобретения шикарного внешнего вида, но и благоприятно влияют на наше здоровье. Тем более, в преддверии новогодних праздников девушкам особенно важно быть олицетворением совершенства, а мужчинам – быть сильными и подтянутыми. Думаю, все мы помним фразу «как встретишь Новый Год, так его и проведешь»? Так вот, чтоб во время новогодних праздников и весь будущий год вы были обладателями сногсшибательных фигур, я сейчас поделюсь с вами несколькими секретами, которые помогут новичкам начать фитнесс – тренировки. 
Во-первых, давайте определим проблемную область нашего тела. Зачастую, наиболее проблемными местами девушки считают бедра и живот, а мужчины – живот и руки. В идеале, не плохо бы знать, сколько вы набрали за год, тогда будет легче вычислить, сколько вам необходимо скинуть, однако, если вы не взвешивались, и не знаете, как варьировался ваш вес в течение года, не отчаивайтесь, всегда можно воспользоваться специальными табличками соотношения массы и роста (легко найти в интернете). 
И так, проблемные зоны выявлены. «Вооружаемся» желанием быть красивыми, стройными и спортивными, расстилаем коврик, включаем музыку и вперед! Важно помнить, что первый месяц мы подготавливаем наше тело к будущим серьезным нагрузкам. Не нужно бросаться «с места в карьер». По этому, вот краткий список рекомендуемых упражнений:
Тренировку всегда (!) нужно начинать с разогрева всех групп мышц: шейного отдела, рук, ног, таза. После – приступаем к основным упражнениям.
1)Пресс. 1 подход в 15 повторений (если вам тяжело, делайте столько, сколько сможете, постепенно увеличивая со временем нагрузку). Лечь на спину. Руки вдоль туловища. Поднимаем ноги, до образования угла в 75°. Задержитесь на 3-5 секунд. Вернитесь в исходное положение.
2)Выпады вперед. 1 подход по 15-20 повторений для каждой ноги. Возьмите гантели или 2 полуторалитровые бутылки с водой. Приняли стойку, сделайте левой ногой шаг вперед, опускаете свое тело, чтобы обе ноги приняли 90 градусов, но, ни в коем случае не опирайтесь коленом в пол. Задержитесь и повторите это с другой ногой. 
3)Приседание. 1 подход 25-30 раз. Встаньте ровно, приседайте, пока колени не согнутся под углом в 90 градусов (для увеличения нагрузки упритесь руками в стену), в полу присяди задержитесь на 5 секунд. Вернитесь в исходное положение.
Выполнение этих упражнений не занимает много времени и не требует специального оборудования, а так же укрепит ваше тело и подготовит к более серьезным нагрузкам.
Ну а тем, кто заинтересовался, кому не безразлично свое тело и здоровье, я рекомендую посетить наш фитнес – центр. Я всегда буду рад вам помочь. У меня огромный опыт и высокий уровень квалификации. Вместе мы составим персональный график тренировок и комплекс упражнений, который подходит лично вам, исходя из ваших пожеланий и физиологических особенностей, а так же график сбалансированного питания, для усиления эффекта от тренировок и максимального укрепления организма. Думаю, вы останетесь довольны своим выбором, и станете нашим постоянным клиентом!
Что ж, всем удачи, дерзайте!
