TPYBOMNMPOBOAHbIN

& MHOOPMALUOHHLI
“ BKOJINETEHD KTK

" MEPbI BE3ONACHOCTY NPU 3AHSITUSIX CHOPTOM

PerynapHas ¢ur3smnyeckasn akTMBHOCTb NMOMOraeT NOAAEPKMBaTb XOPOoLYto Gpr3nyecKyo Gopmy 1 CHUKAET
cTpecc. CobnogeHne NpocTbix NpaBua 6e30nacHOCTY NO3BOSIUT M36eXKaTb TPaBM 1 60SIE3HEHHbIX MOC/eACTBUN.

O6wume npuHLMUNDbI 6€30NacHbIX TPEHUPOBOK

BbIBEPUTE NOoAXOoAALLYIO AKTUBHOCTb
o YuTnTe COCTOAHNE CBOETO 3[10POBbSA, YPOBEHb GpU3MUYECKON NOAFOTOBKM U NINYHbIE MPearnoYTeHus.
« HaunHanTte c ymepeHHbIX Harpy3ok (6bicTpas xoabba, nerkui 6er, obme ynpaxxHeHus).

PASMUHKA

« lMNepen TpeHnpoBKon (5-10 MMHYT): NOMOraeT pa3orpeTb MbiLLbl Y CBA3KU, CHU3UTb PUCK PACTAKEHUI.

« Nocne TpeHNPOBKM (5-10 MUHYT): Nerkne ynpaxHeHUsA Ha PacTAXKKY CNOCOOCTBYIOT MOCTENEHHOMY CHUXEHWIO
nynbca 1 paccnabneHmnto MbiLwL,.

MPABUJIbHAA TEXHUKA N SKUMNPOBKA

« Opexpa: BblbupaniTe ofgexxay Mo Ce30Hy (nerkue, ablwallme TKaHW eToM;
yTenseHHble, BNarooTBOAALME MaTepuanbl 3UMON).

« 06yBb: HOCKTe 06YBb, COOTBETCTBYIOLLYIO BUAY CMOPTA M MOrO4HbIM YC/TIOBUAM.
MpaBunbHO NnogobpaHHaA 00yBb CHUXKAET yAapHYI0 Harpy3Ky Ha CyCTaBbl.

« AKceccyapbl: A 3aHATUIN Ha YNLE He 3a6yabTe roNoBHOI Y6op, NepyaTKy
(3MMoI), CONHLUE3aLUTHbIE OUYKM (NeTOM).

NMOCTENEHHOE YBEJINMEHUE HATPY3KU

« He cTpemnTtech K 6bICTPbIM pe3ynbraTam. “
« HarpysKy yBennumBanTe niaBHoO, MO Mepe aganTtaunmn opraHusma.
« Cnepute 3a CBOMM CaMOYYBCTBMEM — MNP ANCKOMPOPTE CHU3bTE TEMMN UM OCTAHOBUTECD.

Npodunaktuka rpasm

CNYLWIANTE CBOE TENIO

« bonb — crrHan o Tom, YTo Bbl ieflaeTe UTO-TO He TaK UK NeperpyKaeTe OpraHm3m.

« Mpy NnoaBNeHMN CTOMKNX GONEBbIX OLLYLLEHWIA 0OOPATUTECH K CNELMANNCTY.

« Harpy3sku 6e3 nofHOLEHHOro BOCCTAaHOBMIEHUSI MOTYT MPUBECTU K YCTaNoCTu, YTo
MOBbILIAET PUCK TPABMDbI.

« YpenanTte fOCTaTOYHOE BpeMs OTAbIXY U CHY. CnuTe He MeHee 7—-8 YacoB B CYTKW.

PErYJIAPHbIE MEQOCMOTPbI -.
« MNpy HaNUUMN XPOHNYECKNX 3ab0NEBAHNI UKW TPABM COMNTacyTe NMPOrpamMmmy TPEHMPOBOK C BPAYOM.
« He npeHebperanTe nnaHoBbIMU NPOPUNAKTNUYECKMMU OCMOTPAMMN.

Yro penatb B KCTPEHHbIX CUMTYyauusax

EC/IU TPABMA NMPOU3OLLIJIA:
« lNpeKkpaTnTe TPeHNPOBKY, obecneybTe NOKOV TPAaBMUPOBAHHOM 06nacTu.
« lMpun cepbesHon 601 NN NOAO3PEHNN Ha CEPbE3HYI0 TPaBMY obpallanTecb 3a MeAULIMHCKON MOMOLLbIO.

ECJI1 BO3HUKJIN COMHEHUA B CAMOYYBCTBUN:

« OTNOXNUTE NN COKPATUTE TPEHNPOBKY, ™~
noHabnoaanTe 3a COCTOAHUEM. -

« MPOKOHCYNbTMPYITECH C BPAaUYOM, Npexe Yem
BO30OHOBNATb 3aHATUA.

Be3onacHble 3aHATNA CNOPTOM BHe paboTbl — 3TO BKNaj B Balle
340pOBbe, XOpoLluee HACTPOEHMe 1 BbICOKYIO MPOAYKTUBHOCTb
Kak B cBo60aHOe Bpems, Tak U Ha pabouem mecTe.

Cob6nioganTe AaHHbIe peKoMeHAaLun, cieguTe 3a CBOMM CAaMOYYBCTBMEM M He CTECHANTECH
o6pallaTbca K cneyuanncram npy BOSHUKHOBEHUN BOMPOCOB.






