
Конечно, за пару недель силь-
но постройнеть не получится 
(если перед вами стоит такая 
цель), но сбросить пару-трой-
ку килограммов без вреда 
для здоровья – вполне до-
стижимая цель. Приходить 
в форму после долгого пере-
рыва в тренировках всегда 
тяжело. Если начать сейчас, 
то за оставшиеся пару недель  
тело снова привыкнет к фи-
зической нагрузке.

Пост авьте цель
Постоянно ставьте перед со-
бой небольшие цели и уде-
ляйте достижению каждой 

из них достаточно време-
ни. Такой подход облегчает 
жизнь и мотивирует в те дни, 
когда вам хочется сдаться.
  Оказавшись в «тренажёрке», 
не стоит сразу рваться выпол-
нять сет по 30 повторений на 
каждое упражнение – начни-
те с десяти. И неделя за неде-
лей увеличивайте нагрузку.

Быстрая тренировка
Если есть 10 минут – есть вре-
мя позаниматься. Последние 
исследования доказали, что 
короткая, но интенсивная 
тренировка «раскачивает» 
метаболизм гораздо быстрее 
и эффективнее, чем один 
длительный сет. К тому же 
регулярные упражнения по-
ложительно влияют на здо-
ровье сердца. 
   Повторяйте этот сет три 

раза подряд:
50 прыжков со скакалкой;
15 приседаний с вытянуты-
ми руками;
15  отжиманий;
15 выпадов на каждую ногу;
15 отжиманий (от стула или 
скамьи).
 

Следите за питанием
Не стоит соблюдать строгую 
диету – быстро потерянные 
килограммы так же быстро 
вернутся после того, как вы её 
закончите. Лучше постепенно 
привыкать к здоровому пита-
нию. Ешьте несколько раз в 
день небольшими порциями 

– дробное питание улучшает 
обмен веществ и предотвра-
щает переедание. Каждый 
раз, когда вы едите, организм 
работает, сжигая калории.
   Завтрак должен быть самым 
углеводным, в обед и ужин 
лучше ограничиться белками 
– нежирный творог (без саха-
ра), нежирная рыба или мясо, 
овощи. 
   Кроме того, если хотите по-
худеть, то от спиртного лучше 
отказаться. Допустима лишь 
одна порция в день – это 1 бо-
кал вина, или 0,3 литра свет-
лого пива, или 25 мл крепкого 
напитка.
 ВЕРА ПОРОТКОВА

Фитнес&питание. 

Похудеть и удержать 
результат

Выпад ногой (можно со штангой или гантелей в каждой руке).
Интенсивные тренировки по 10 минут мотивируют заниматься регулярно 
и с удовольствием, что способствует эффективному похудению
/ ФОТО WWW.JOHNNYFIT.COM

Как быстро прийти в форму 
перед праздниками

Факты

Способы борьбы с перееданием:

• Белок важен. Включайте белки 

в каждый приём пищи.

• Пользуйтесь шкалой голода 

(индивидуальные особенно-

сти насыщения). Определите 

грань между легким насыще-

нием и перееданием.

• Ешьте каждые 4 часа. 

Перекусывайте фруктами или 

овощами между основными 

приёмами пищи.

• Не пропускайте завтрак. Са-

мый калорийный приём пищи 

должен приходиться на утро. 

• Увеличьте порции за счёт 

уменьшения калоража.

• Клетчатка насыщает. Ешьте 

яблоки или морковку.
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Совет

Как правильно 
выбрать обруч
О том, что при помощи 
ежедневных десятими-
нутных занятий с хулаху-
пом можно существенно 
усовершенствовать линию 
талии и сбросить вес, зна-
ют все. Однако не каждый 
догадывается, что выби-
рать это приспособление 
нужно по правилам.

Если вы никогда не 
занимались с этим пред-
метом, вам необходимо 
начать с самого лёгкого 
обруча – весом около 1,2 
кг. Более подготовленным 
людям и тем, кто уже 
занимается с хулахупом 
весом до 1,6 кг, можно 
выбирать обручи до 2 кг. 
Более тяжёлые хулахупы, 
свыше 2 кг, можно брать 
после полугода занятий с 
предыдущим. METRO

Наука

Назван самый 
полезный продукт
Специалисты обнародо-
вали перечень наиболее 
полезных продуктов 
питания, которые стиму-
лируют мозг и повышают 
умственную активность. 

На первом месте оказа-
лась жирная рыба, богатая 
кислотой омега-3. Это 
соединение участвует в 
выработке серого веще-
ства в головном мозге. 
Рыбу следует есть 1–2 раза 
в неделю. METRO
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