
Ходите не менее 50-60 минут в день

Аквааэробика

3анятия на кардиtlтренажерах в спOртивнOм зале или

дома (беговая дtlрOжка, эллипс) в умереннOм темпе и

пOсле 0снOвнOй нагрузки

Упражнения с леким весOм начните

выпOлнять с 500 г.

Упражнения на тренажере для рук
и н()г в сп()ртивн()м зале

Сгибание нOг в кOлене

-0братите внимание на устойчивость сryла.

Выполняйте упражнения медленн0
-Начните с 10 повторов.

Постепенно увеличивая кOличеств0 повторов до 20.

-Выполняйте по 2 серии упражнений

1.Наклоны в GтOрOну

-Поднимите руки вверх

-0пустите правую руку и наклOнитесь вправ0 д0

чувства растяжения левой стороны тулOвища

-Задержитесь в зтtlм пOлOжении на 15 секунд

-Вернитесь в исхOднtlе пtlлOжение

-Повторите в другую стOрOну

2.[оризонтальные движения руками
-Исходное пtlлtlжение: сидя на стуле, руки сtlгнуты

rOри3()нтальн0 на урOвне плеч

-0тведите лOкти назад, стараясь не изменить

п()лOжение плеч

-3адержитесь в этtlм пOлOжении на б секунд

-Вернитесь в исхOднtlе пtlлOжение

-Выполните 6-8 раз

3.Разrибание кOлена

-Напрягите мышцы бедра и аккуратн0 разOtните кtlленo

-Досчитайте до 5

-Медленно верните нOry в исхOднOе пOлOжение

-Выполните 8-12 раз для каждой ноги

Высокий урOвень физической активнOсти - это единственный

метtlд, кtlтOрый положительн0 влияет на все стtlрOны жизни,

дOстOверн0 снижает риск развития 0нкOлOtических

заболеваний

Тренировка
вынOGливOGти

Трвнировка
Gилы

Тренировка
баланса

Тренировка
]иЬкOGти

Регулярные

Занимайтесь не менее 3-5 раз в неделю)

ПриносящиG удOвOльGтвие

проrулка с собакой, игра с внуками, танцы, плавание)

/начните с прOстых упражнений, принOсящихлвам

удOвOльствиеi Не бросай те занятия не менее 30 дней -
ffirrrrпоrо необходимый срOк для формирования полезной

привычки.

/[елайте не менее 10 000 шагOв в день

/старайтесь, чтобы длительнOсть занятия сtlставляла не

менее 50-60 минут 3 раза в неделю.

/когда сформируется пOлезная привычка - увеличьте

нагрузку вдвOе, п0 рекOмендации ВсемирноЙ 0рrанизации

здравOOхранения.
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