Разумное тело
От фитнеса, как известно, в прямом смысле слова далеко не убежишь. Диеты и длительная ходьба по супермаркетам твою фигуру не спасут, даже если ты намерено будешь бегать за автобусами или пешком преодолевать огромные расстояния вместо часового стояния в автомобильной пробке.

Так что выбора у тебя нет – твое телесное совершенство спасет фитнес и только фитнес. С другой стороны не все так мрачно и предопределено,  ты же можешь выбирать инструктора, место занятий спортом, и, наконец, вид этого самого фитнеса.

В последнее время необыкновенную популярность приобрели так называемые нединамические виды фитнеса. От привычной аэробики или шейпинга они отличаются отсутствием бешеных прыжков и бега. В основу этих новомодных практик положены абсолютно другие принципы - здесь нет больших силовых нагрузок, а есть акцент на гармоничное развитие мышечной подвижности и укрепление общего тонуса организма. Так что если ты спишь и видишь как бы скинуть побольше лишних килограммов и укрепить мышцы – то тебе скорее подойдут традиционные шейпинг и аэробика.  С другой стороны многие завсегдатаи тренажерных залов жалуются на излишнюю рельефность тела или на задубевшие мышцы, потерявшие подвижность. Нединамические виды фитнеса как раз и помогают вернуть (или приобрести)  гибкость, улучшить растяжку и повысить общий тонус.  В основу этой группы фитнес-направлений положены статические нагрузки, которые позволяют без лишних физических затрат на прыжки и бег работать над красотой твоей фигуры. 
Ты можешь выбирать любой вид фитнеса и совмещать традиционные с нединамическими в зависимости от того, чего хочет твой организм и фигура. Но для этого тебе нужно четко представлять особенности каждого вида фитнеса – в этой статье ты найдешь советы и информацию по нединамическим видам фитнеса. 
Калланетика (похудеть)
Один из ярких представителей семейства нединамических видов фитнеса и главный оригинал среди них. Дело в том, что в отличие от других видов нединамического фитнеса, калланетика может полностью заменить традиционные шейпинг и аэробику.  Специалисты обещают нам, что один час калланетики по эффективности равен двадцати четырем часам традиционной аэробики. А это лишний раз подтверждает, что упражнения потребуют от тебя полной отдачи и дадут нагрузку не меньшую, чем во время шейпинга.  

Зато вознаграждение действительно королевское – от калланетики достаточно быстро худеют. Уровень метаболизма - обмена веществ в мышечной массе, резко возрастает, значит, занимаясь, ты сжигаешь большее количество калорий. Помимо того, что ты сбросишь лишние килограммы,  ты сможешь сама как скульптор вылепливать свою фигуру.  Разные упражнения направлены на проработку разных групп мышц, включая глубинные и мелкие.  И что самое приятное, автор комплекса обещает результаты уже через две недели.
Автор методики Каллан Пикни родилась с кривыми ногами и проблемными бедрами. Она старалась избавиться от этих дефектов при помощи танцев и прыжков в воду и надо признать, у нее это отлично получилось. Элементы этих видов спорта и легли в основу созданного ею метода. Новая физическая практика изменила саму Каллан до неузнаваемости - сейчас ей уже шестой десяток, а фигура у нее, как у девушки.

По сути это гимнастика, которая заключается в чередовании статических нагрузок с растяжкой. В определенной позе нужно напрячь ту или иную группу мышц и удержать их в напряженном состоянии 60-100 секунд. Со стороны калланетика чем-то похожа на детскую игру раз два три в такойто позе замри.. То есть человек просто замирает в определенной позиции, напрягая часть мышц, на доступное ему время. Если ты пробовала нечто похожее, то представляешь что это совсем непросто. Поначалу мышцы больше 10-15 секунд в напряжении не выдерживают. Тут нужна партизанская выдержка и недюжинное терпение, а без самоконтроля в калланетике делать вообще нечего.

Калланетика включает в себя комплекс упражнений, рассчитанный на укрепление и растяжку мышц шеи, туловища, рук, бедер и ног – то есть все, что нужно для счастья. Во время работы над различными группами мышц необходимо полностью сконцентрировать на них внимание. При этом очень важно делать упражения не механически, а вдумчиво, чтобы добиться максимального владения телом. В таком случае будут задействованы те самые глубинные мышцы, которые в обычной жизни мы не используем, но которые активно портят нашу фигуру. Поскольку при выполнении требуется предельная концентрация, быстрая задорная музыка категорически противопоказана. Медленный темп занятий может показаться тебе даже скучным, но что делать, оставим веселье за дверью и погрузимся в самосовершенствование.

Если ты только начинаешь заниматься калланетикой и настроена серьезно, то тебе нужно тренироваться 2 раза в неделю по 1 часу. Дальше нагрузку можно снизить до 1 часа в неделю. А когда ты будешь уже в шаге от совершенства, достаточно будет уже 15 минут занятий в неделю. 
Для занятий калланетикой тебе не понадобятся ни особое оборудование, ни специальная одежда, ни обувь. Достаточно надеть обычную спортивную форму, но лучше яркую, создающую праздничное настроение, и обыкновенные легкие спортивные туфли. Можно заниматься босиком, но естественно не на холодном кафельном полу.
 Тебе стоит помнить, что полноценный комплекс упражнений по этой системе достаточно трудный и даже травмоопасный. Поэтому многие рекомендуют подготовить свой организм к таким, пусть и статическим, но большим нагрузкам, например, походив на аэробику.  Хотя в последнее время калланетика приобретает огромную популярность и предлагается многими спорклубами, к выбору своего фитнес-клуба нужно подходить очень тщательно. Калланетика является самой травмоопасной из всех нединамических видов фитнеса, так что всерьез заниматься ей без опытного инструктора, по крайней мере на начальном этапе, не стоит. Занятия строго настрого запрещены астматикам,  а людям с варикозным расширением вен нельзя делать упражнения из этого комплекса на ноги. Если у тебя плохое зрение или проблемы с позвоночником, то лучше тоже сначала проконсультироваться с врачами. 
Пилатес (оздоровление)
Пожалуй, главный конкурент калланетики. В салоне мне порекомендовали попробовать сходить по разу на пилатес и на калланетику, чтобы  определить что же все-таки мне больше подходит. Тем не менее в целях отличия принципиальные – пилатес предназначен скорее для общего оздоровления и владения своим телом. Он более щадящий вид фитнеса, чем калланетика и не такой травмоопасный. Про него еще говорят фитнес для тех, кто никуда не торопится, и в том числе не гонится за видимыми быстрыми результатами.
Этот вид гимнастики был разработан Джозефом Пилатесом в начале 20 века. Хилый от природы мальчик, страдавший от астмы и рахита, он не только вылепил собственное тело, занимаясь различными видами спорта, но и создал новый метод, синтезировавший лучшее из лучшего. Джозеф Пилатес занимался лыжами, гимнастикой, йогой, изучал движения животных, танец и в итоге создал абсолютно уникальный метод физических упражнений, который поначалу использовался для реабилитации после серьезных травм. Потом прелесть нового метода распробовали и танцовщицы. А теперь на Западе начался настоящий бум пилатеса, уже докатившийся и до холодной России.

Сочетание западного атлетизма и восточной размеренности порождает особый колорит этой системы упражнений. Пилатес еще называют йогой, адаптированной под западный менталитет. Такой своеобразный синтез правильной концентрации, правильного дыхания и правильных движений. 

Упражнения в пилатесе, как и в калланетике, выполняются в медленном темпе и очень плавно. Основная нагрузка приходится на мышцы центральной части тела (пресс, бедра и т.д.), однако вместе с главными задействуются и все остальные труднодоступные более слабые группы мышц. От тебя снова потребуется предельная концентрация на упражнении, чтобы добиться точности его выполнения. Большое внимание придется уделять контролю над своими движениями, осознанности работы каждой мышцы. Так что если ты собираешься во время пилатеса приятно помечтать о выходных или подумать о проблемах не работе, то можешь расслабиться - у тебя этот номер не пройдет. Будешь как миленькая пытаться "почувствовать" свое тело и при этом еще правильно дышать. Дело в том, что пилатес относится к видам фитнеса "Body & Mind" (тело и разум), которые отличает полная осознанность каждого выполняемого упражнения. Кроме того, как и в йоге, большое значение имеет правильное дыхание - дышать нужно не грудью, а животом. Такое глубокое дыхание позволяет очищать легкие от «застоявшегося» воздуха и наполнять его «свежим» для активизации всех процессов организма.  
Чаще всего при занятиях пилатесом применяются всякие специальные снаряды, тренажеры, мячи и гантели, так что дома, скорее всего, заниматься не получится. Зато тебя наверняка порадуют занятия на необычных тренажерах Пилатес, где ты должна будешь балансировать как гимнаст или акробат. Заниматься лучше в чем-то удобном и обтягивающем, чтобы была видны работа мышц и свисающие полы штанов не мешали тебе при занятиях.
Пилатес в отличие от калланетики, считается одним из самых безопасных видов фитнеса. Он даже рекомендован беременным женщинам и людям с травмой позвоночника. Им можно заниматься в любом возрасте и любом физическом состоянии. Пилатес – плавный и неспешный вид фитнеса, главной целью которого является повышение твоего тонуса и общего самочувствия. А вот похудение - вообще не специфика пилатеса, так что не рассчитывай сбросить с его помощью лишние килограммы. Зато эта система упражнений подарит тебе гибкость, стройность, грацию, владение своим телом и отличное самочувствие. 

Йога (снять стресс)
Даже если ты не собираешься достигнуть просветления в этой жизни, никто не мешает тебе воспользоваться наработками индийских йогинов. Безусловно эффект будет не полным, ведь йога это сложная философская школа и одновременно система, сочетающая физические, дыхательные, медитационные и ментальные техники. Но если ты не стремишься хватать звезд с неба, а твое тело здесь и сейчас требует внимания, то опытом йогической традиции вполне можно воспользоваться в собственных интересах. Йога отличное средство против стресса,  которого в каждодневной жизни не избежать. Эта практика поможет тебе восстановиться и подарит прекрасное владение своим телом.  
Йога не приемлет никаких силовых приемов, а уж тем более веселеньких скачков, танцев и бега. Седовласые аскеты, занимавшиеся еще много веков назад йогой, придали этой системе характер концетрированно-размеренный. Многим из-за этого может показаться, что йога не тренирует мышцы, но это будет большим заблуждением. Эта система как никакая другая способствует растяжке мышц, увеличивает гибкость и подвижность суставов, улучшает осанку, а также стимулирует работу внутренних органов. На занятиях по йоге тебе придется не только осознанно выкручивать свое тело, но и правильно дышать. Пранаяма (комплекс дыхательных упражнений) будет способствовать «вентиляции» внутренних органов, увеличит эффективность упражнений. А в обычной жизни поможет спокойно справляться со стрессовыми ситуациями, а не дышать как загнанная лошадь. 

Еще ты наверняка по достоинству оценишь одежду для йоги. Как приятно будет переодеться в натуральную форму из трикотажа, лучше спокойных тонов, чтобы глаз не отвлекала излишняя буйность расцветки. Правда, тебе придется забыть о свисающих мешком штанах, потому что инструктор хочет видеть как ты работаешь над своим телом, правильно ли напрягаешь мышцы. Для занятий тебе еще понадобится коврик, лучше из натуральных материалов, но многие используют туристическую пенку. И рекомендуется заниматься босиком, ближе к земле так сказать.
 Никаких ограничений на занятия йогой по возрасту и состоянию здоровья нет  - что называется до 16 и старше. Но людям с избыточным весом противопоказаны некоторые силовые асаны. В принципе йога один из самых демократичных видов фитнеса, доступный всем и в любом возрасте.

Среди минусов йоги все та же пресловутая неспешность и медленность. Крайне трудно перестроится с каждодневного ритма на йогический, а без него не будет достигнут нужный эффект от упражнений. Если ты  увлекаешься восточной философией, то у тебя хотя бы будет ощутимый стимул. А вот если нет, то, возможно, ты выберешь что-то другое. Йога позволит отлично владеть телом и быть спокойным и гибким как удав.

Стретчинг (поднять тонус)
Дословно можно перевести как растяжка, чем по сути и является это новомодное направление фитнеса. Тебе стоит обратить внимание на этот вид фитнеса, если хочешь поднять общий тонус и повысить эластичность мышц. 
На занятиях ты будешь тянуться и тянуться, все дальше и выше, пока хватит сил. То есть растягиваться нужно так, чтобы удерживаться достигнутую предельную позу примерно 10-30 секунд, до исчезновения напряженности в мышцах. Тогда будет тебе счастье в виде сброса лишних килограммов, укрепления мышц и повышения гибкости суставов. 
Растяжки в той или иной степени присутствуют во всех нединамических видах фитнеса, но, допустим, в калланетике они  являются своеобразным закрепителем. То есть после напряжения мышц ты их уже расслабляешь и растягиваешь. А стретчинг состоит сугубо из растяжек, так что он подходит скорее для поддержания уже достигнутой физической формы, либо для развития подвижности мышц и суставов. Он также считается отличным средством по борьбе с отложением солей.

