dusnyeckass aKTUBHOCTD 3UMOM

dusnueckue TPEHUPOBKH HA CBEKEM BO3IyXe OUYEHb MOJIE3HBI B JIF000€ BpeMs
roga. HecMoTps Ha TO, 9TO 32 OKHOM CTaJIO0 XOJIOJTHEE, TPEHUPOBKHU Ha YIIHIIE
NPUHOCAT N0Jb3y. KaTaHne Ha KOHbKaX, CaHKaX, JIbDKaX WX IPOTyJIKa MO
3aCHEeKECHHOMY JIeCy MPUHECYT HE TOJIBKO PAaJOCTh, HO M MOJB3Y JJIS 30POBBSI.

OpnHako K TPEHUPOBKAM 3UMOM CTOUT OTHECTUCHh BHUMATEIIbHEE.
10 npasun 3umneit mpenupoeku

1. [IpaBunbHO BBIOMPATH MECTO IS 3aHATUN
OHO 10JKHO OBITH TOOJMKE K JOMY WM K IPYTOMY MOMEILEHHUIO, T€ MOKHO
MOTPETHCA U NepeoXHyTh. OCOOEHHO ATO BaXKHO AJI1 HAYMHAIOIIKUX CIIOPTCMEHOB.

2. OneBaiitech Temto. OOS3aTENHHO COOIOMANTE TEMITEPATYPHBIN PEKUM.
XKenarenpHO HazeBaTh TEPMOOEIBE ISl TYUIIETO UCIIOIb30BAHMS TEILIa BO BPEMsI
aKTUBHOCTH.

3. 3aHUMAThCA B IEPBOM MOJIOBUHE JTHSI.
Bo-niepBbIx, yTpOM U JHEM TeEIJIee, YEM BEYEPOM, K TOMY K€ B TEMHOE BpeMsi
CYTOK BBIIIIE IIAHC YNAaCTh, TOCKOIb3HYThCS, IOJIYYUTh TPABMY.

4. BriOupaiiTe noaxoasuryo o0yBb, KOTOpast MO3BOJIUT YYBCTBOBATh CEOsI
YBEPEHHO BO BpeMs YIIPaXKHEHHM, Oy/IeT UMETh XOpOIllee CLETICHUE C
MOBEPXHOCTHIO, a TAaKXKe OYJIEeT AepKaTh Ballld HOTU B Teruie. J{Jis 3aluThl CBSI30K
U CyXOKUJIMWA TaKK€ HAJEHbTE r€TPhl WIIA TEIUIbIE HOCKH.

5. O6s3aTenpHO enaTh pa3sMUHKY TIEpe] TPEHUPOBKOM. TiaTenbHast pa3MUHKA
MTOMOKET CJENIaTh OCHOBHYIO TPEHHPOBKY 00Jiee KaueCTBEHHON U N30€XKaTh TPaBM
B [IPOLIECCE 3aHATHS.



6. He npimarth OTKPBITBIM PTOM.
JlpixaHnue 4epe3 HOC eCTECTBEHHBIM 00pa3oM COTpeBaeT MOCTYIAeMbIi B OpTaHU3M
BO3]lyX, YTO MO3BOJUT U30€XKaTh 3aMEP3aHUsI U IPOCTYLY.

7. HapamuBaTh HHTEHCUBHOCTb 3aHSATHM ITOCTEIICHHO.

8. IIuth TemIyI0 BOAY.
3UMOI1 OpranusM TepsieT ele OOJbIIe BOJIbI, YEM JIETOM, TIOATOMY ITUTh HY>KHO
4acTo, HO ITIOHEMHOTY. TepMOC ¢ TEIUIoW BOJOW TO, UTO HYKHO.

9. He 3akaHuMBaTh TPEHUPOBATHCS PE3KO.
Jly4ire nmongenaTe Kakue-TO JETKUE HAKJIOHBI U ITPOCTHIE YIIPAKHEHMS, WIIH IIPOCTO
IIPOUTHUCH MELIKOM JI0 I0OMa.

10. He 3a0bITh clienaTh pacTKKY.

3aBepuiaiiTe TPEHUPOBKY CTATHUECKON PACTSAKKOW B TEMJIOM MOMEIIEHUU. JTO
BAXKHO JJIS1 TO/JIEPKAHUS] 3JIACTUYHOCTH MBILIEYHBIX BOJIOKOH U COXPaHEHUS
(yHKIHMOHAIBHOCTH BAILIETO TEJA.

Hekoropsbie BUAbI 3MMHEl AKTUBHOCTH

ber. Bun AKTUBHOCTH, TpeOy IO MHUHUMAJIbLHOTO KOJMYECTBA
JIOTIOJIHUTEJILHOTO O00OpY/IOBaHMs, HO JIOCTaTOYHOM (PU3MUECKON MMOJTOTOBKHU.
[lmanupyiite cBOM MapmpyT 3apaHee. berarb MOXHO, Kak I0 PaCUUILEHHBIM

TpOIlaM B ITapKax, TaK U I10 3aCHC)KCHHBIM MCCTAaM.

Konbku, CHOY0OpA ¥ rOpHbBIE JbLKU. DT TPU BUAA AKTUBHOCTH TPEOYIOT OT
3aHMMAIOUIEr0Cs CIIEUNAIbHBIX HABBIKOB, OCOOEHHO 3TO KAaCAETCs TOPHBIX JIBDK U
cHoybopna. OTHecUTeCh BHUMATENIbHEE K T0100pY 000pyJOBaHUS, TaK KaK

340POBLEC BAILICTO TCJIa HAIIPSAMYIO 3aBUCUT OT KaUC€CTBaA BAIlICI'O MHBCHTAPA.

CrkanauHaBckas xoab0a. boiTyeT MHEHHE, UTO €10 3aHUMAlOTCS JIETOM U OHa
MOAXOAUT OOJIbIIe AJI MOKWIBIX Jitojiel. Ho 310 He Tak. Bo-nepBbIX, XOAUTH €
MajKaMu MOKHO MOYTH B JIIOOYI0 TIoroy. Bo-BTOpbIX, CKaHIMHABCKas X0/1b0a
MO3BOJISIET 3aHUMATHCSI BMECTE JIFO/ISIM C pa3Ho (pu3udeckoit
MOATOTOBJIEHHOCTBIO, BE/Ib HATPY3KY MOKHO MEHSTh MHANBHUAYaJIbHO B
3aBUCHUMOCTH OT JJIMHBI HAJIOK (U€M OHH BBIIIE, TEM CIIOKHEE OTTAIKUBATHCA U

0oJbIIIe HArpy3Ka), IPUMEHEHUS CICITUATBHBIX YTSKETUTEICH.
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	2. Одевайтесь тепло. Обязательно соблюдайте температурный режим. Желательно надевать термобелье для лучшего использования тепла во время активности.  
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	7. Наращивать интенсивность занятий постепенно.
	8. Пить теплую воду. Зимой организм теряет еще больше воды, чем летом, поэтому пить нужно часто, но понемногу. Термос с  теплой водой то, что нужно.
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	10. Не забыть сделать растяжку. Завершайте тренировку статической растяжкой в тёплом помещении. Это важно для поддержания эластичности мышечных волокон и сохранения функциональности вашего тела.
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