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ВВЕДЕНИЕ

Термин «аэробика» придумал американский кардиолог Кеннет 
Купер. Так он назвал упражнения, в процессе которых организм рабо-
тает в циклическом режиме с относительно высоким пульсом. Самый 
древний вид аэробики – оздоровительная ходьба.

Современной разновидностью аэробики является фитнес. 
Смысловая нагрузка термина в переводе с английского означает – 
быть подтянутым, стройным, физически крепким.

Любой современный человек, знающий цену активному образу 
жизни, ответит, что фитнес – это спортивные упражнения, соблюдение 
режима, здоровое питание, что в совокупности должно приносить от-
личное самочувствие, прекрасное настроение и крепкий иммунитет 
на долгие годы. 

Увеличение численности городского населения и преоблада-
ние сидячей работы увеличивает роль фитнеса в нашей жизни, его 
влияние на жизненную активность. Время неустанно говорит нам, что 
только работа над собой, стремление к постоянному физическому  
и умственному развитию дает желаемые результаты.

В отличие от аэробики упражнения и диета в фитнесе подби-
раются индивидуально – в зависимости от строения и особенностей  
фигуры. Заниматься по этой системе могут все без исключения, неза-
висимо от возраста и состояния здоровья, даже беременные женщины.

Занятия фитнесом формируют красивую стройную фигуру, 
придают мускулатуре привлекательный вид. Всем известно, что человек 
должен испытывать физические нагрузки на протяжении всей жизни. 
Без нагрузок мы стареем, заболеваем. Существует масса болезней, 
возникающих вследствие недостатка движения.

Заниматься фитнесом может любой человек – от подростка до 
глубоко зрелого. Тренировку выбирают из своих предпочтений, мож-
но заниматься как в группе, так и дома под видеопрограммы. Сам  
по себе фитнес не вызывает похудения, но если сочетать его с рацио-
нальным питанием, дефицитом калорий и силовыми упражнениями, 
можно существенно улучшить фигуру.

Фитнес – это система тренировок и образ жизни, способству-
ющие укреплению здоровья, увеличивающие активную продолжитель-
ность жизни. Фитнес в буквальном смысле способствует физическому, 
интеллектуальному и духовному процветанию человека, если применя-
ется правильно и с оглядкой на медицинские рекомендации.
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ИСТОРИЯ ФИТНЕСА

Термин этот появился в 70-е годы 
прошлого века в Америке, но исто-
рия фитнеса фактически насчитывает  
тысячи лет.

Еще первобытному человеку  
хорошая физическая форма помогала 
выживать – добывать пищу и защищать-
ся от диких зверей. Безусловно, древние 
люди занимались фитнесом неосознан-
но. Прыгать, бегать, приседать, нагибать-
ся их вынуждала жизнь. 

В сохранившихся пещерах той эпохи изображаются челове-
ческие фигуры, что не просто двигаются или танцуют, но и метают  
копья, булавы, бумеранги – так мужчины, чтобы стать хорошими охот-
никами, развивали ловкость, меткость и силу. А на последних рисунках 
тех времен изображены соревнования между разными племенами  
и награждение победителей. 

С развитием животноводства и сельского хозяйства у человека 
появились помощники, начиная от животных и заканчивая различными 
инструментами. Но работать все равно приходилось много, поэтому 
люди были здоровыми и выносливыми. Физическую нагрузку связывали 
с благосостоянием; считалось, что не болеет и хорошо живет тот, кто 
много работает.

История возникновения фитнеса неразрыв-
но связана с античной Грецией. Для эллинов разви-
тие тела, наряду с музыкой и образованием, имело 
огромное значение. Занимаясь спортом, древние 
греки стремились достичь единства внешней кра-
соты и внутренней гармонии. Общество идеализи-
ровало человека, развитого всесторонне – личность,  
что является и мыслителем, и атлетом одновременно.
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Распространению фитнеса содействовали греческие врачи, 
философы и ученые. Гиппократ был непревзойденным наездником, 
Пифагор – известным кулачным бойцом, а Сократ, Платон, Софокл  
и Еврипид постоянно получали призы за участие в различных состязани-
ях. Платон, например, был победителем 93-х Олимпийских игр. 

Прообразом фитнес-залов считаются Геракловы пещеры на 
юге Пелопонесского полуострова: в них археологи обнаружили пер-
вые «тренажеры» – примитивные каменные устройства, возраст кото-
рых насчитывает почти 3 тысячи лет. Чтобы стать хорошими солдатами, 
мальчики из богатых семей обязаны были посещать спортивные залы. 
Но того же требовали и от женщин: чтобы сохранить привлекатель-
ность и родить здоровое потомство, они обязаны были следить за своей  
физической формой.

Популярные в Олимпии в VIII–IV веках до н.э. Олимпийские игры 
имели настолько сильное влияние в обществе, что для их проведения 
даже иногда приостанавливались войны. В состав соревнований вхо-
дили состязания в кулачном бое, борьбе, беге, метании диска и копья, 
прыжках, езде на колесницах.

В Римской империи соревнования подобного рода стали очень 
популярными немного позже, во II веке до н.э. А в остальные годы насе-
ление хоть и призывали заниматься спортом, но выполнять физические 
упражнения обязаны были только военные. Это, безусловно, помогло 
римлянам завоевать почти весь западный мир, но постепенно приори-
тетным для населения стало накопление материальных благ и всевоз-
можные развлечения.  

Расточительство привело к тому, что римская цивилизация по-
степенно пришла в упадок. Варварские племена, разгромившие 
крупнейшую державу древнего мира, имели физическое превосход-
ство над римлянами, хотя спортивный зал не посещали.

Геракловы пещеры
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Философское учение Конфуция, что призывало к физической 
активности, способствовало появлению китайской гимнастики кунг-
фу. В Древнем Китае также занимались танцами, бадминтоном, 
стрельбой из лука, фехтованием и борьбой. 

В соседней Индии в середине III века до н.э. появилась йога. 
Упражнения в этом древнем виде фитнеса, как и в кунг-фу, имитиру-
ют движения животных: общаясь с природой, наблюдая за поведением 
живых существ, индуистские священники стремились развить и объе-
динить тело, разум и душу. 

                 

                            

В эпоху Средневековья, когда выживание уже не зависело  
от удачной охоты, а для победы в войне нужна была не столько фи-
зическая сила, как мощное оружие, к спорту относились довольно  
небрежно. О поддержании сильного духа и тела не забывали только 
рыцари. Благородство и умение сочинять стихи были не единственны-
ми проявлениями их мужества. В число рыцарских доблестей входили 
бег, прыжки, борьба, лазание по шесту и даже плавание. 

Впрочем, сила и ловкость во все времена имели большую цен-
ность, даже народные забавы не обходились без бега, хождения по 
канату, игры в кегли, борьбы и прочих увеселений.

В XV веке история фитнеса оживает. Первая в Европе школа 
гимнастики «Каза джокоза» (что в переводе означает «Дом радости») 
появилась в итальянском городе Мантуя. Основал ее педагог-гуманист 
Витторино да Фельтре. 

Йога

Кунг-фу

Йога
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Начиная с XV века в Германии расцветают фехтовальные союзы 
и стрелковые общества – этому способствовало изобретение и мо-
дернизация оружия. 

Отцом современной гимнастики считают немецкого педагога 
Фридриха Яна, который пропагандировал важность физического со-
вершенствования, открыл первую спортивную площадку в окрестно-
стях Берлина, основал несколько спортивно-гимнастических союзов  
в Германии.

Различные спортивные школы открывались и в других европей-
ских странах. Научно-технический прогресс до такой степени облег-
чил жизнь человека, что гиподинамия стала настоящей угрозой для  
общества. 

В XVIII–XIX веках гимнастические программы активно популя-
ризовались в Швеции, Дании, Германии, Франции, Великобритании, 
Америке. Современный фитнес зародился и начал развиваться в США 
на рубеже XIX–XX веков. 

Фехтование

ГимнастикаФридрих ЯнРЕ
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Однако о важности фитнеса задумались только в начале  
50-х годов XX века, после испытаний, что проводились на американ-
ских школьниках. Их результаты были печальными: больше половины 
участвующих в эксперименте детей не смогли сдать как минимум 
один из нормативов на гибкость и мышечную силу. 

В этот период многие организации начали активно пропаганди-
ровать здоровый образ жизни, просвещать общественность о необ-
ходимости  физического развития. Президент Джон Кеннеди сам ре-
гулярно посещал спортивный зал, подавая гражданам своей страны 
хороший пример. Благодаря Кеннеди правительство начало активно 
заниматься развитием молодежного спорта. 

В Америке появилась джаз-гимнастика Моники Бекман, аэро-
бика Джеки Соренсена, а также программы Кена Купера – человека, 
философия которого была направлена не на лечение, а на профи-
лактику болезней. Те идеи, которые доктор Купер активно распростра-
нял, используются и сегодня. 

В СССР фитнес (в современном понимании этого слова) поя-
вился лишь в конце 80-х годов XX века. Первый, официальный и настоя-
щий фитнес-клуб был открыт в ноябре 1990 г. в Санкт-Петербурге.  

Такого понятия, как фитнес, в СССР не было. Существовали 
только спорт и физическая культура, которые явились прообразом  
отечественного фитнеса. 

Но история фитнеса в России началась гораздо раньше, когда 
появились первые видеомагнитофоны, а вместе с ними и видеокас-
сеты – как с практическими занятиями, так и с записями программ. 
Оказалось, что за границей уже был наработан немалый опыт, суще-
ствовали специальные направления фитнеса – для женщин и мужчин, 
для людей разного возраста и телосложения. 

Нельзя не вспомнить о массовых спартакиадах 30-х годов, про-
изводственной гимнастике 50–70-х, спортивных клубах и секциях для 
взрослых и детей, что долгое время были доступны каждому человеку.

Спартакиада 30-х годов Производственная гимнастика 50 – 70-х
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История фитнеса изменилась при перестройке, когда спорт 
стал уделом избранных, а простым гражданам было не до своего 
внешнего вида. Однако уже в то время в городских подвалах начали от-
крываться подпольные тренажерные залы («качалки», как их называли). 
Правда, славу они имели недобрую: в основном там собирались кри-
минальные авторитеты, что подбирали себе «бойцов». А для женской 
половины населения был придуман шейпинг, популярный и сегодня.

В современном мире фитнес – это не только физические 
упражнения. Это целая философия, что включает режим, питание,  
мировоззрение. 

Сегодня каждый сам решает, заниматься спортом или нет, соз-
давать свою собственную историю фитнеса или не создавать. Очевид-
но лишь одно: физическая активность, как и тысячелетия назад, имеет 
огромное значение для здоровья, гармоничного развития и благополу-
чия человека.

В начале своего развития фитнес в Беларуси был представлен 
тренажерными залами, основными посетителями которых были муж-
чины, и студиями групповых занятий аэробикой в разных её проявле-
ниях, которые посещались преимущественно женщинами. 

Начиная с 2010-х социальные сети и Интернет в целом сыгра-
ли немалую роль в росте армии поклонников фитнеса: популяриза-
ция соревнований по бодибилдингу, раскручивание фитнес-моделей, 
разнообразные обучающие видео от спортсменов и тренеров – все 
это привлекло большое внимание людей и создало культ здорового 
спортивного тела.

Одними из самых популярных направлений в Беларуси до сих 
пор являются бодибилдинг и пауэрлифтинг, чему способствует нали-
чие большого количества тренажерных залов. Кроме того, ежегодно  
в Беларуси проводятся соревнования по этим видам фитнеса. 

 
Бодибилдинг Пауэрлифтинг
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РОЛЬ ФИТНЕСА В ФОРМИРОВАНИИ 
ЖИЗНЕННОЙ АКТИВНОСТИ 

Фитнес (англ. fitness – букв. «(при)годность», «соответствие», «при-
способленность»), система оздоровительной физической подготов-
ки и соревновательная дисциплина. Возник в США как альтернатива  
бодибилдингу. 

Если суть бодибилдинга заключается в создании огромной по 
размерам и идеальной по форме мышечной массы (которая затем 
демонстрируется на соревнованиях), то цель соревновательного фит-
неса – убедить судей в своем здоровье, тонусе, подтянутости, внешней 
привлекательности и высокой физической культуре. 

Фитнес – это не просто определенные виды физических упраж-
нений, а целая наука, которая занимается проявлениями и формиро-
ванием механизмов двигательной активности человека и ее влиянием 
на организм. 

Базой фитнеса являются знания физики, химии, анатомии,  
физиологии, психологии, призванные повысить эффективность фит-
неса, улучшив в результате тренировок показатели силы, выносливости  
и гибкости.

В современном мире фитнес помогает снижать риск атеро-
склероза и других сердечно-сосудистых заболеваний. Ходьба – один 
из лучших видов аэробики. Для слабо подготовленных людей можно 
начать фитнес-программу с ежедневной пятиминутной прогулки. При 
более крепком здоровье начинать тренировки надо с двадцати минут 
фитнеса три раза в неделю. Через несколько недель увеличить про-
должительность ходьбы до получаса, а затем добавить еще одну-две 
прогулки в неделю. В итоге постараться довести фитнес-программу 
до пяти прогулок в неделю по 30–45 минут каждая. 

 
Скандинавская ходьба
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Ходить нужно быстрым шагом, чтобы пульс держался на нуж-
ном уровне. Сначала ходить вообще без веса, затем «утяжелить» себя 
на полкилограмма. Так, добавляя по 0,3 кг (например, в рюкзак), по-
стараться довести нагрузку примерно до 5–10 процентов от веса тела.

А вот для того, чтобы бороться с лишним весом, нужны дру-
гие условия, особенно когда счет идет на пять-десять и больше кило-
граммов. Оптимальным временем занятий фитнесом для желающих  
похудеть считается 1–1,5 часа. Важным условием избавления от жира 
во время занятий фитнесом является частота пульса. Оптимальный 
пульс для занятий фитнесом высчитывается по формуле: 

(220 - возраст) х 0,65
Видимый эффект занятий фитнесом можно получить, трениру-

ясь не менее 3 раз в неделю. Между тренировками необходим хотя 
бы один день отдыха. Максимальный результат от занятий фитнесом 
достигается при постоянной смене видов деятельности, так как бла-
годаря этому нагружаются различные группы мышц, что стимулирует 
более активное сжигание жира.

Наиболее популярные примеры аэробных нагрузок – это 
ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, плавание, всевозможные 
виды аэробики и танцы, то есть упражнения средней интенсивности,  
которые для сжигания жира должны продолжаться не менее 40 минут  
и обеспечивать достаточно высокий пульс.

Езда на велосипеде Плавание

Бег Танцы
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Основной минус аэробной нагрузки заключается в том, что она 
практически не приводит к ускорению обмена веществ.

Анаэробная нагрузка – это серьезные силовые тренировки,  
в которых для получения энергии основным топливом служит толь-
ко гликоген. Увеличение мышечной массы значительно ускоряет об-
мен веществ, что также позволяет сжигать лишние калории. С це-
лью серьезного похудения идеально сочетать силовые упражнения  
с аэробными. 

В рамках соблюдения культуры и качества питания во время  
занятий фитнесом рекомендуется избегать популярных сейчас низко-
калорийных безуглеводных диет. 

Для сжигания жиров необходимы углеводы, которые содержат-
ся в цельнозерновом хлебе, крупах, фруктах   и овощах. Если не обе-
спечивать организм этими продуктами, вес теряется за счет мышеч-
ной массы, а не жировых запасов.

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЗАНЯТИЙ ФИТНЕСОМ

Основными принципами занятий фитнесом являются: 
•рациональное питание, исключающее животные жиры и легко-

усвояемые углеводы;
•сочетание тренировок на выносливость (кардионагрузок)  

с силовыми физическими упражнениями для тренировки отдельных 
групп мышц;

•максимально активный образ жизни. 
Занятия фитнесом способствуют формированию силы, вынос-

ливости, гибкости, а значит, и здоровья, улучшают обменные процес-
сы (в организме активно синтезируется белок, нарастает мышечная 
масса, уменьшаются жировые отложения, увеличивается количес- 
тво энергии). 

Фитнес является профилактикой сердечно-сосудистых заболе-
ваний, укрепляя иммунитет и улучшая работу всех внутренних органов.

Принцип оздоровительной направленности физического вос-
питания населения конкретизируется в физкультурно-оздоровительных 
технологиях, которые в настоящее время интенсивно развиваются. 

Практическим проявлением физкультурно-оздоровительных 
технологий в физическом воспитании являются различные фитнес- 
программы, которые составляют основное содержание деятель-
ности физкультурно-оздоровительных групп (ФОГ), создаваемых на 
базе физкультурно-спортивных организаций, а также персональных  
фитнес-занятий.
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ФИТНЕС‑ПРОГРАММЫ И ИХ КЛАССИФИКАЦИЯ 

Классификация фитнес-программ основывается на:
•одном виде двигательной активности (аэробика, оздоровитель-

ный бег, плавание и т.п.); 
•сочетании нескольких видов двигательной активности (напри-

мер, аэробика и бодибилдинг; аэробика и стретчинг; оздоровитель-
ное плавание и бег и т.п.);

•сочетании одного или нескольких видов двигательной актив-
ности и различных факторов здорового образа жизни (аэробика  
и закаливание; бодибилдинг и массаж; оздоровительное плавание  
и комплекс водолечебных восстановительных процедур и т.п.). 

Закаливание Массаж

Лечебные процедуры
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СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ФИТНЕС‑ПРОГРАММ

Какой бы оригинальной ни была та или иная фитнес-программа, 
в ее структуре выделяют следующие части:

•разминка;
•аэробная часть;
•кардиореспираторный компонент (часть программы, ориен-

тированная на развитие аэробной производительности); 
•силовая часть;
•компонент развития гибкости (стретчинг);
•заключительная (восстановительная) часть. 
Важным компонентом современных фитнес-программ  

является стретчинг – система специально фиксируемых положений 
определенных частей тела с целью улучшения эластичности мышц  
и развития подвижности в суставах. Упражнения стретчингом снижают 
чрезмерное нервно-психическое напряжение, ликвидируют синдром 
отсроченной боли в мышцах после нагрузок, служат профилактикой  
травматизма. 

Целесообразно заниматься стретчингом по 15–30 мин ежеднев-
но, чередуя различные по направленности варианты. Основные про-
цедуры выполняются в положении стоя, с выпадами и наклонами тела, 
сидя и лежа. Продолжительность удержания позиций (от 5 до 30 с)  
зависит от уровня подготовленности занимающихся. 

Стретчинг
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ВЛИЯНИЕ ФИТНЕСА НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА

Занятия фитнесом формируют красивую стройную фигуру, 
придают мускулатуре привлекательный вид. Всем известно, что че-
ловек должен испытывать физические нагрузки на протяжении всей 
жизни. Без нагрузок мы стареем, заболеваем. Существует масса  
болезней, возникающих вследствие недостатка движения: проблемы 
со связками, сухожилиями и, как следствие, потеря гибкости.

Хорошей профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний 
являются умеренные тренировки. Сидячий образ жизни – большой до-
казанный риск для развития инсультов, ишемической болезни сердца, 
повышения артериального давления, остеопороза. 

Научно доказано, что люди, которые не занимаются спортом, 
подвергаются тому же риску заболеваний, что и курильщики, которые 
выкуривают пачку сигарет в день. 

Исследования показывают, что люди, не занимающиеся физ-
культурой либо занимающиеся редко и не регулярно, имеют большую 
жировую прослойку. Происходит это из-за того, что обмен веществ по-
степенно замедляется, с возрастом на 2–3% каждые десять лет после 
двадцатилетнего возраста. У людей, имеющих избыточный вес и не  
занимающихся спортом, обмен веществ замедляется быстрее.  

Человек с избыточным весом во время занятий спортом сжигает 
глюкозу, а тренированный человек – жировую ткань. Снижение уровня 
глюкозы вызывает аппетит: человек (если у него слабая сила воли) пита-
ется больше и продолжает полнеть. С помощью продуманной систе-
мы питания и регулярного выполнения упражнений количество жира 
в организме снижается, мышечная масса наращивается, тело при-
обретает всё более привлекательный вид. Необходимо индивидуально 
подбирать нагрузку: лёгкую, умеренную или же большую. Продолжи-
тельность, интенсивность и частота тренировок должны быть подходя-
щими именно для вас. Начинать нужно с менее интенсивных и продол-
жительных занятий, затем постепенно увеличивать нагрузку. В пожилом 
возрасте заниматься необходимо регулярно, но умеренно, без значи-
тельных перегрузок организма. 
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БАЗОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ФИТНЕСОМ

ПРИСЕДАНИЯ

•Ноги чуть шире бедер, 
носки смотрят, слегка отклоняясь 
друг от друга, руки за затылком, 
локти широко расставлены.

•Присядьте, оставляя вес 
на носках, колени не долж-
ны выходить за линию пальцев.  
Бедра стремятся прийти в поло-
жение параллельно полу.

•При подъеме опирай-
тесь на пятки, чтобы задейство-
вать ягодичные мышцы.

•Сделайте 15 повторов.
 

ПОДЪЕМ КОРПУСА 
С ПОВОРОТОМ

•Сядьте на пол, согните 
колени и упритесь на пятки. Угол 
между бедром и голенью – око-
ло 120 градусов.

•Отклонитесь немного 
назад, но не округляйте спину.

•Руки держите за голо-
вой, локти широко расставлены.

•Подайте пупок к спине  
и слегка скрутитесь вправо. 
Движение небольшое и проис-
ходит за счет движения ребер. 
Это считается за один повтор. 
Вдохните, пока поворачивае-
тесь в центр, и скрутитесь влево.

•Сделайте 30 повторов, меняя стороны.
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ПЛАНКА НА ЛОКТЯХ 
С ПОДЪЕМОМ НОГ

•Сделайте планку на локтях.
•Держите торс ровно, подни-

мите правую ногу от пола, опустите. 
Это и есть один повтор.

•Поменяйте стороны. Подни-
майте и опускайте левую ногу.

•Сделайте 20 повторов, меняя 
ноги.

РЕВЕРАНС

•Встаньте ровно. Сделай-
те шаг левой ногой назад и вправо, 
согнув колени. Присядьте так, чтобы 
ваши бедра скрестились.

•Вернитесь в исходное поло-
жение, повторите 10 раз на одну сто-
рону, затем столько же на другую.

ОТЖИМАНИЯ СО СПИНЫ
 
•Опирайтесь на стопы и руки, 

расположенные на ширине плеч, жи-
вот смотрит вверх. Выпрямляйте руки 
и поднимайте таз как можно выше  
от пола.

•В верхнем положении вдох-
ните, затем сгибайте локти.

•Выдохните и выпрямите руки: 
прорабатываем трицепсы.

•Сделайте 15 повторов.
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ПРИСЕДАНИЯ 
С ВЫБРОСОМ НОГИ ВБОК

•Начните делать глубо-
кие приседания. Перенесите вес 
тела на левую ногу, скрутитесь 
и выбросьте правую ногу вбок. 
Нога должна стремиться вперед,  
а не вверх.

•Опустите ногу и вернитесь 
в положение глубокого приседа-
ния. Это один повтор. Повторите  
с другой стороны.

•Всего упражнение следу-
ет сделать 20 раз.

СКРУЧИВАНИЕ

•Сядьте на пол, 
стопы опираются в пол, 
колени согнуты под углом  
90 градусов. Вытяни-
те руки к потолку, вытя- 
гивайте спину вслед за  
руками.

•На выдохе тол-
кайте живот к спине и на-
чинайте укладываться на 
пол позвонок за позвон-
ком. Движения должны 
быть плавными и мягкими. Когда голова достигнет пола, укладывайте 
руки за голову вдоль пола.

•На выдохе начинайте сворачиваться вверх, медленно подни-
мая спину от пола и приходя в положение сидя. На вдохе вытяните руки 
вверх. Это один повтор

•Сделайте 10 повторов, медленно и мягко.
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НАКЛОННЫЙ 
ВЫПАД

•Встаньте ровно, за-
тем сделайте правой ногой 
широкий шаг назад, согнув 
оба колена.

•Оба колена по- 
прежнему согнуты, вытяги-
вайте корпус вперед и вы-
прямляйте правое колено. 
Ягодичная мыщца должна 
чувствовать работу.

•Оттолкнитесь левой пяткой и притяните правую ногу вперед. 
Вернитесь в исходное положение.

•Сделайте 12 повторов, затем смените ногу.

НЕГАТИВНЫЕ 
ОТЖИМАНИЯ

•Встаньте в планку. 
•Медленно опускай-

те тело на мат, затем при-
тяните лопатки друг к другу, 
поднимите ладони от пола.

•Опустите ладони 
на пол и выпрямите локти, 
отталкиваясь ими. Примите 
положение планка.

•Сделайте 10 повторов.
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КРУГИ 
РУКАМИ

•Развивает мышцы 
плеч, спины и груди, улуч-
шает осанку.

•Встаньте прямо, 
поднимите прямые руки в стороны на уровень плеч, ладони смотрят 
вверх.

•Медленно описывайте руками небольшие круги диаметром 
около 15 сантиметров. В основном движение исходит от плеч, напря-
жение чувствуется в их задней части.

•Выполните пять кругов вперёд и пять назад.

НАКЛОНЫ 
С РУКАМИ 
ЗА ГОЛОВОЙ

•Растягивает мыш-
цы живота, укрепляет спи-
ну, улучшает осанку.

Встаньте прямо, заведите руки за голову.
•С выдохом наклоните корпус вперёд до 45 градусов, шея на 

одной линии со спиной, взгляд направьте в пол перед собой.
•Со вдохом выпрямитесь, поднимите голову.
•Слегка прогнитесь назад, чтобы почувствовать растяжение 

мышц живота. Взгляд направлен в потолок.
•Выпрямитесь. Голова остаётся поднятой.
•Повторите 10 раз.РЕ
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ПОДЪЁМ РУК

•Развивает силу 
плеч, укрепляет арку стопы.

•Встаньте прямо, 
поднимите прямые руки  
в стороны на уровень плеч, 
ладони направлены вниз.

•Со вдохом поднимитесь на носочки, руки поднимите вверх  
на 45 градусов.

•С выдохом встаньте на стопу целиком, опустите руки до парал-
лели с полом.

•Повторите 10 раз.

ГЛУБОКИЙ
НАКЛОН 
В СТОРОНУ

• Р а з в и в а е т 
мышцы плеч и талии, 
стимулирует печень 
и кишечник.

• В с т а н ь т е 
прямо, поднимите 
руки в стороны на 
уровень плеч ладонями вниз – это исходное положение.

•Левую руку поднимите вверх, правую опустите вниз вдоль тела.
•Начинайте наклон вправо от бёдер, правая рука ползёт по ноге 

к колену, левая закручивается вокруг головы. В крайней точке левая  
ладонь лежит на правом ухе или около него.

•Медленно выпрямляйтесь, разворачивая руки в исходное поло-
жение.

•Совершите аналогичный наклон в другую сторону.
•Повторите 10 раз.
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СКРУЧИВАНИЕ

• П о д н и м а е т  
и расширяет грудную 
клетку. Растягивает 
мышцы живота.

•Встаньте пря-
мо, со вдохом согни-
те руки в локтях, кулаки 
поставьте под мышки.

• П р о д о л ж а я 
вдох, отведите плечи назад, чуть прогнитесь в грудном отделе, расши-
ряя грудную клетку, поднимите голову вверх и направьте взгляд в пото-
лок.

•С выдохом пе-
реведите руки вперёд, 
затем разведите в сто-
роны.

•На задержке 
дыхания наклонитесь 
вперёд до параллели 
с полом, руки отведите 
назад.

•Выпрямитесь и переведите руки вперёд, а затем разведите их 
в стороны.

•Повторите 10 раз.

ПРИСЕДАНИЕ
НА НОСОЧКАХ

•Укрепляет арку сто-
пы, мышцы голени и спины.

•Встаньте прямо, 
ноги на ширине плеч, руки 
поднимите в стороны на 
уровень плеч, разверните вниз ладонями.

•Со вдохом поднимитесь на носочки.
•Продолжая вдох, опуститесь в приседание.
•На выдохе поднимитесь из приседания.
•Продолжая выдох, опуститесь на полную стопу.
•Повторите пять раз.
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ВРАЩЕНИЕ
ПЛЕЧАМИ

•Укрепляет мышцы 
плеч.

•Встаньте прямо, со 
вдохом поднимите плечи.

•Продолжая вдох, по-
дайте плечи вперёд.

•С выдохом опустите 
плечи.

•Продолжая выдох, отведите плечи назад.
•Повторите десять раз.

РАЗВОРОТ РУК

•Развивает мышцы 
плеч и груди.

•Встаньте прямо, 
руки скрестите впереди 
ладонями к себе.

•Поднимайте руки 
по кругу накрест (правая 
ладонь очерчивает круг с левой стороны, левая – с правой), наверху 
разверните ладони наружу.

•Опустите руки по кругу, не перекрещивая их (правая ладонь 
чертит круг справа, а левая – слева).

•Повторите пять раз.
•Опустите руки, не скрещивайте их. Ладони находятся рядом  

с бёдрами.
•По кругу подними-

те руки вверх, разворачи-
вая ладонями наружу.

•Опустите руки на-
крест, разворачивая ладо-
ни к себе.

•Повторите пять раз.
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НАКЛОНЫ
ГОЛОВЫ

• У к р е п л я е т 
мышцы шеи, улуч-
шает контроль над 
ними.

• В с т а н ь т е 
прямо, наклоните 
голову вперёд.

•Наклоните голову влево.
•Откиньте голову назад.
•Наклоните голову вправо.
•Повторите пять раз.

«МЕЛЬНИЦА»

•Развивает гибкость 
мышц спины.

•Встаньте прямо, 
ноги на ширине плеч, 
прямые руки поднимите  
в стороны на уровень плеч.

•Наклонитесь, раз-
ворачивая корпус влево 
и сгибая правое колено. Правая рука касается пола между ногами,  
левая вытянута наверх. Голова повёрнута к потолку, взгляд направлен  
на левую руку.

•Вернитесь в исходное положение и повторите в другую сторону.
•Выполните пять раз в каждую сторону.РЕ
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НАКЛОНЫ 
КОРПУСА

•Укрепляет мышцы 
спины, раскрывает грудь 
и растягивает мышцы  
живота.

•Встаньте прямо, 
руки поднимите над головой и сплетите пальцы в замок, повернув ладо-
ни к голове. Чем ближе руки к голове, тем эффективнее упражнение.

•Мягко наклонитесь вперёд. Движение контролируемое, без 
рывков и экстремальных наклонов.

•Наклонитесь вправо.
•Наклонитесь назад.
•Наклонитесь влево.
•Сделайте по пять наклонов в каждом направлении.

«КРЫЛЬЯ»

•Укрепля-
ет мышцы спины 
и плеч, развивает 
диафрагму.

•Встаньте 
прямо, ноги вме-
сте, носки чуть 
развёрнуты нару-
жу, руки свобод-
но свисают вдоль 
тела.

•На вдохе поднимите прямые руки перед собой.
•Продолжая вдох, раздвиньте руки в стороны.
•Заканчивая вдох, поднимите руки над головой, ладони смотрят 

вперёд.
•На выдохе сделайте наклон, руки заведите за спину и подними-

те. Голова поднята, взгляд направлен вперёд.
•Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 

ещё девять раз.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Фитнес – это красота и здоровье, это семья и отдых, друзья  
и общение. Занимаясь фитнесом, вы получаете радость и удоволь-
ствие, ведете активный образ жизни современного человека XXI века. 
Другими словами, фитнес – это гармоничное сочетание физических,  
психологических и социальных факторов. 

Выделяют 5 основных компонентов фитнеса: сила, выносли-
вость, аэробная нагрузка (сердечно-сосудистая выносливость), гиб-
кость, правильное питание (обмен веществ, состав тела).

Трудно не согласиться с тем, что красота и сила человеческого 
тела во многом зависят от постоянных и целенаправленных физиче-
ских тренировок. Кроме того, само понятие «красота» подразумевает 
легкость и грациозность, гибкость и равновесие, согласованность дви-
жений и гармоничный силуэт, хорошее самочувствие.

Но даже если изначально человек не наделён совершенным  
телом и отличным самочувствием, выработать эти качества под силу 
каждому, и в первую очередь, с помощью спорта и фитнеса. Специ-
альные упражнения, словно умелая рука скульптора, формируют  
фигуру, учат пластике, закаляют характер.

Внутреннее здоровье и внешняя красота – это результат каждо-
дневного труда над собой. Нам под силу скорректировать фигуру так, 
чтобы всё в ней стало пропорциональным, эстетическим и неотразимым.

Но помните: путь к внутренней гармонии и физическому  
совершенству у каждого свой. Выбирая оптимальное направление,  
ни в коем случае нельзя резко перестраивать устоявшийся уклад сво-
ей жизни. Приучать организм к новому ритму нужно целенаправленно 
и постепенно, и тогда вслед за прекрасными порывами души будете 
осознанно стремиться к гармонии и совершенству.
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