
Заниматься спортом 

Движение – это жизнь, гласит одна из известных поговорок. Нельзя не согласиться с тем, что 

активный образ жизни, во-многом, помогает надолго сохранить хорошую физическую форму, 

продлить молодость и укрепить общее состояние здоровья. К тому же, занятия спортом 

способствуют выработке гормона эндорфина – который еще называется «гормоном счастья». 

Буквально 30-минутный комплекс упражнений способен повысить концентрацию эндорфинов в 

крови в несколько раз. 

Современный ритм жизни зачастую не оставляет свободного времени для посещения спортивных 

залов и фитнес-центров. В этом случае занятия спортом дома станут прекрасной альтернативой 

абонементу в тренажерный зал. Все, что нужно приобрести на первое время для полноценных 

занятий, это фитбол, коврик и набор гантелей. Ну и, конечно же, желание для достижения своей 

цели. 

Как заниматься спортом дома 

Для того, чтобы полноценно заниматься спортом дома, необходимо следовать нескольким 

простым правилам, которые позволят наладить режим тренировок и сделают занятия спортом 

частью вашей привычной жизни. 

1. Выберите место для тренировок 

Выбор правильного места для занятий спортом является одним из определяющих факторов в 

процессе обретения стройного и здорового тела. Пусть это будет просторная комната с 

минимальным набором мебели и достаточным количеством солнечного света, в которой вы будете 

чувствовать себя расслабленно и комфортно. 

2. Режим 

Для получения гарантированного результата необходимо выполнять тренировки строго в одно и 

то же время. К примеру, в 7 часов утра или вечером, после работы. Главное условие – прием пищи 

должен быть не менее, чем за 2 часа до начала занятий спортом. 

3. Выбор упражнений 

Выбор комплекса упражнений зависит о того, какую цель вы преследуете. Если целью является 

набор мышечной массы – то тренировки, по большей части, должны быть силовыми: тренажеры, 

штанга и т.д. Если конечной целью является снижение веса – то следует остановиться на кардио 

нагрузках: беге, танцах и плавании. В любом случае, прежде, чем приступать к занятиям, следует, 

в первую очередь, определиться с необходимым комплексом упражнений. 

4. Разминка 

Чтобы избежать травмирования неподготовленных мышц, перед началом тренировок, обязательно 

нужно проводить разминку. Она позволит растянуть мышцы и связки и подготовить их к более 

основательным нагрузкам. 

5. Пейте больше воды 

Поставьте себе за правило обязательно выпивать как можно больше во время тренировок. Воду 

можно пить в перерывах между упражнениями. Она позволит восстановить водный баланс в 

организме и вернуть энергию, затрачиваемую в процессе занятий. 



6. Не расслабляйтесь  

Самое главное правило занятий спортом – не расслабляться. Даже если вы пропустили 

тренировку, не нужно на следующий день стараться наверстать упущенное – приступайте к 

следующему занятию точно по плану. Идеально заниматься спортом через день – за это время 

мышцы успевают отдохнуть и привыкнуть к возрастающей нагрузке.  

Занятия спортом требуют регулярности и целенаправленного подхода. Если вы решили уделять 

тренировкам 3 раза в неделю – четко следуйте поставленной цели и не позволяйте лени победить 

свое упорство. Ведь результатом такого подхода станет не только красивое и подтянутое тело, но 

и заряд сил и бодрости, который станет источником хорошего самочувствия и прекрасного 

настроения. 

 

 

Количество символов без пробела: 2847 

500 тг/1000 знаков 

Общая сумма: 1423 тенге 

Ссылка на проверку уникальности (100%): 

https://www.etxt.ru/antiplagiat/c59674a8f62a63a5b599fb3e20e0599c/  

Ссылка на проверку академической тошноты (8,2%): https://advego.ru/text/seo/ 
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