OHJTAVH-LKONA XEHCKOTIO ®UTHECA
EJTEHbI BEJTAEBOU

OcoOCHHOCTH
TPEHHUPOBOK
1ocure 40 Jrer:




Ecnun B 20 NeT TPEHUPOBKW Yallle BCero
OblN NPO BHELHWW BLa, TO nocne 40
OHWM CTAaHOBATCHA HEe TOJ1bKO
MHCTPYMEHTOM CTPOUHOCTUM KN KPACOThI,
HO W

MOJI1010CTH!

[Tocne 40 npaBubHaa eU3MYeCcKas
AaKTUBHOCTb BNMMAET Ha COCTOAHME MbILLIL,
KOCTeW, COCydoB, MO3BOHOYHMKA, OOMEH
BELUECTB, YPOBEHb 2HEprmm

1 Jake paboTy Mo3ra.

[To3TOMY
yyKe He: «Kak cykeub bobLue W@c
Kanopum?»

A: «KaK caenaTtb cunbHoe,
9HeprmyHoe M noaTdHyToOe TeNo Ha
agosirme roabl?»



-| [Tocne 40 Ba)XHO
* He MPOCTO TPATUTb Kaslopnn,
da co34aBaTb HOBble MUTOXOHAPUN

dHepreTn4yeCKkme CtaHUMM Halllnx
KITeTOK.

j} MutoxoHgpmm — 3TO

MMEeHHO OHM MOMOTatoT HaM
Bblpa6aTbIBaTb SQHEPTNIO, NCMNOJ1b30BaTb
HKNPbl KaK TOMNNMMBO, NMogaep>xXmBaTb
BbICOKNIA YPOBEHDb aKTUBHOCTU U
6bICTpee BOCCTaHaABJ/1IMBaATbCH.

. C BO3pacToOM KONTIMYEeCTBO
h\\ N 3PPeKTUBHOCTb MUTOXOHOPUN
MOCTENEeHHO CHUMXXAIOTCH.

N Halw obMeH BellecT
HadyMHaeT 3HaYUTENMbHO
CHUMYXaTbCS

ﬁ Ho eCcTb XopoLuad HOBOCTb:

Mbl MOXXEM KPaTHO YBETNYUTb UX
KOJIMYECTBO M YNYYLLNTb KadvecTBo. OgunH
M3 CaMbIX MOLLHbIX MHCTPYMEHTOB a4
3TOro — pM3nyeckasa Harpyska.

- 3a60Ta O MUTOXOHOPUAX — 3TO
B g  MHBECTUUMA BaLly 3Hepruto,
© ' MONOAOCTb M Ka4YeCTBO XU3HWU Ha
t
. ponrue rogbil.



Mumozorgfruett ="
iccnegoBaHMA MOKa3bIiBaAtoT, WWWWWW
UTO perynapHble TPeHUPOBKM o

LU AT
CMOCOOHbI CTU MYJTNPOBATb Kﬂ
MHUTOXOHAPHAIbHBIN
OMOICHE3 —

OOHaKo TPeHUPOBKU TPEHUPOBKaM PO3Hb.
EcTb cneumnanbHble PeXXUMbl U NPOTOKO/b,
YTO6bl 3a MMUHMMaJIbHOE BpeMs NONYy4YnUTb
MaKCUManbHbIN pe3ynbTarT.

OOVH N3 CaMbIX 2PPEKTUBHbIX —
coYyeTaHme cTaToaAMHaAMUYECKNX
TOEHUPOBOK UM JIEFKOIO Kapgno

KAK2STO PABOTAET HA

[MTPAKTUKE:
0 .- O o

YNPAXXHEHMSA
oL B KOPOTKOW m
C’: AMMJIUTYAE OO "4 JIETKOE

MOKEHUS ) A KAPOUNO

1 MO NPOrpeccum (aKTVBHaA
0o 20 cek nocre nporynka, TaHLbl)



NMABHbIA BPAT ®UTYPbLI
* NMOCNE 40 —

WW,C’/WW

[Tocne 25-30 neT Ha4MHaeTCca eCTeCTBEHHOEe
CHUXXEeHME MbILLIEYHOM MaACChbl. TOT npoLuecc
Ha3blBaeTca capKorneHmen. Nocne 40 aTtoT
npoLuecc ycuamBaeTcs.

[TpobneMa B TOM, YTO MblLLULLbl OTBEYAIOT HE
TOJ/IbKO 3a CUy M noaTaHyToe Teno. OHuU
ABNAIOTCA KPYMHENLL MM MeTabonmnMyecKm
aKTUBHbIM OPraHoOM opraHm3Ma.

MMEHHO MblLUUbI:

Q nomoraiot .,%) noanepXuBaloT
KOHTPOJIMpOBaTb YPOBEHb L CKOpOCTb O6MeHa
caxapa B KpoBwM; BelUeCTB;

% 3alumilaloT cycTtaBbl U @ MOMOraloT COXPaHATb

MO3BOHOYHMUK;

N, KOHEYHO YXe, PopMUpYyIoT
'2 3 S KpacuBble KOHTYpPbI Tesia 6e3
apsa6nocTu;

MNO3TOMY IMNOCJIE 40 SAOAYHA HOMEP

MOJTOAOCTb U aKTUBHOCTD.

OONH —HE NPOCTO XYLOETb, A COXPAHATD

N YKPETJTATb MbILLUEYHY KO TKAHD.

N 30ecCb eCTb HECKOJIbKO KJ1lo4YeBbIX
MOMEHTOB:



Hallun MblLLLbl COCTOAT M3 Pa3HbIX TUMOB
BOJIOKOH.

BEJIbIE NPOMEXYTOYHbLIE KPACHDIE

BEJ/IblE MbILLUEYHbIE BO/TOKHA
W%WWW

OHM OoTBEYaloT 3a:
& cuny;

X yKpennqaroT
{ ANHaMUYecKue

ynpyrocrtb cCunoBble TPEHUPOBKMU:
Tena;

| o npmceaaHum4A,
\ KpacmBble
oaroguubl,
o BbiMnagbl,;
CKOPOCTb
é P , o paboTa ¢ pe3anHKamu;
peakunu;
~ CNOcobHOCTb o yl‘lpa6>KHeHm'-|
[T Nerko BCTaBaTb C CO6CTBEHHbIM BeCoM,;
CO CTynNa,
o cnnoBble KOMIJ1eKCbl U TA.
YBEPEHHYIO
NOXOOKY,

@ MNPOPUNAKTUKY

NnageHun.



KPACHbIE MbILLUEYHbBIE BOJIOKHA
m%%”%mmw

BTopown TN BOJIOKOH — MeasieHHble. /IMeHUto
OHW coaep»aT OrPOMHOE KOMMMYeCTBO
MUTOXOHOPUW (MEUYKUN, KOTOPbIE CHUTAKOT XXUP U

1 +OKo3y) N OTBEYaloT 3a;.
IMEHHO MeOJleHHble

TOHYC U
{=p BOJ/IOKHa BO MHOIOM
BbIHOC/TMBOCTb;
onpenenaT Ka4yecTBo
,.-'[ -
(é) OCaHKY; obMeHa BellecTB.

a

BbICOKNW
MeTabonn3Mm

XHUNPOB KaK TOnJ/nBa,

O 3PPEKTUBHOE MUCMOMb30BaHME

300pPOBbe cepaeYHO-COCYyANCTON CUCTEMDI.

ONa X TDEHUPOBKU MaeanbHa —
CTATOOUHAMUKA

(BbINONHEHMEe ynpaXHeHU B He60bLUOX aMNNTyAe NpU
NOCTOSITHHOM MbILLE@YHOM Hanps)XXeHnun).OHU No3BONSAIOT
OQHOBpPEeMEeHHO paboTaTb Hag, TOHYCOM TeJs1a, BbIHOC/IMBOCTbIO U
MeTaboNnyecKuM 300poBbeM 6e3 Upe3MepHOM YOapPHOM Harpy3Ku
Ha CycCTaBbl.

MNOo3TOMY XEHLWMNHAM BAXXHO COHETAHUE
TPEHUPOBOK HA PA3HBIE TIbl BOJIOKOH AJiA
MAKCUMAJNIbHOIO SPPEKTA



8. f'mékocTb nocne 40 —
yonce He W LA

i

X

B 20 neT rmbkoCTb 4acToO

BOCMPUHUMAETCS Kak KpaCcUBbIN

HaBblIK.

[locne 40 oHa cTaHOBMUTCH

YacTblo 34,0POBbS.

CBO3PACTOM:

O

YMEHbLLIAEeTCH
copep)xaHue Boabl
B coeaMNHUTETbHOW
TKAHW;

CHWM>XaeTcH
31aCTUYHOCTDb
TKaAHEeW;

PE3YJIbTAT:

]

MEHHETCH
NoXoAKa,

NOoABNAOTCS
60nu B LLee;

YMEHDbLUaAETCH

.\ amnnutyna

OBUXXEHUM;

noaABMXHOCTD
CyCTaBOB.

) % yXyOLlaeTcd
I

_;) 6\; neperpy»aertcqa
NOSICHULLA;

@ BO3pacTaeT PUCK
TpaBM.



[lo3TOMY 3a4a4a TPEHNPOBOK .«
Ha rnMbkocTb nocne 40 — ;1? |

l"‘,,f- \ \
/‘/_—.,f{%?,;\

FTOPA340 BAXXHEE COXPAHWTD:

WGWC«%WWW

NOABWXHbIN /—ﬁ MOGUNbHbIE
E?%é rpyaHom otaen; \ nye4yeBble CyCcTaBbl;
: Q\ cBOo6OOHbIE Bo N&rKOCTh
\ /i [ TasobenpeHHbie ~4 ABUKEHUIA.
| cycTaBbl;

3TO OOCTUIAETCHA PErY19PHOU PABOTOU HAL;:

. OCO3HaHHbIM 310PDOBbEM
MOOUNBbHOCTbIO  PACTSHXKKOU U P
CYCTaBOB U
ABWXXEeHNAMN NMO3BOHOUHMKA

HA BOCTOKE NIOBOPAT:

yesioBeK Moio, HAaCTOJIbKO, HACKOJ1bKO
CBOOOAHO OH ABUraeTcs.



OcaHKa cTaHOoBUTCH
4 o BAXXHee PacTaXKKw

’H . —
i a J.-’
4
A/ €
(/2
[Mocne 40 BHelWHWX BUA ~ A
Y e BC& CuJ/ibHee 3aBUCUT OT

Ef | MOJIOXXeHUd Tesa B NMpoCTpaHCTBe.
y

axe npu HoOpManbHOM Bece
Ms1oxas ocaHKa MOXXeT BU3yaslbHO -
no6aBnaTb BO3pacT.

NMOABJIAIOTCYH:

____#_

@ BblABMHYTAaa Bnepen roJjioea;

6/%, CYyTYyNnocCTb,

5
e &

BbIMMNPAOLWNUN XUNBOT;

Al
- TTEr
..-ﬁ"-

neperpyXxeHHad nodCHuULUa,

Y
-

Hanpa>XeHHaqa wes.

[MosTOMYy rpaMoTHas paboTa C ocCaHKOM
3a4acTyio BU3ya/ibHO OMOJIa)XKMBaeT.
CU/ibHee, YeM noTeps HeCKOJIbKUX
KWUJ1orpamMMoB.




MOYEMY BAXXHO
e PABOTATb CPACLUNAMW

dacumm — 31O eaAnHad
coeaANHUTENIbHOTKAHHAaA ceTb
opraHusMa. OHU OKPYXXAIoT MbliLLLb,
cocypbl, HEpPBbl 1 BHYTPEHHUE OpraHbl.

[Mpn ManonNoaBMXXHOM 00pa3e XN3HU

M OOHOOBPA3HbIX ABMXKEHMNAX CBOUCTBA
dacumm MoryT MaMeHaTbca. CHMMKaeTco |
CMOCOBHOCTb TKaHeM CBOGOOHO CKOMb3UTD |

OTHOCNNTEJIbHO
apyr apyra.

MNO3TOMY XEHWHMHAM
NOCJIE 40 OCOBEHHO INOJIE3HDbI:

2 MmodacmimanbHbIM
CKOBaHHOCTb; Ej%““' penmns,

YHparKHEHNA HA

&{'
A
ﬁ CLyHHERne £ . MOBWNBHOCTB;
A
0

MNOABAAKOTCA:

«aepeBAHHOIO»
MArKMe rnepekaTbl H

Tena; @p il el o
posnax;

§
orpaHU4YeHus
{;’ paboTa ¢ Mayamu;

A&
(Qﬁ XpoHWn4yeckoe T

A

|\
HanpaKeHue. QAL

OBVYXEHWW;

pPa3Hoobpa3Hble
OBUMYKEHUNS
B Pa3HbIX MIOCKOCTHAX.

S —

BAXHO NOHNMATD:
dacumm He «ckemBalTca» 6yKBanibHO. HO X NoaBUXXHOCTb

OENCTBUTESIbHO MOXKeT yxyguwatbcad. AMeHHO NoaToMYy Teno
Ha4viNHaeT ollyLllaTbCA MeHee CcBO60OOHbIM.



[Mocne 40 BaXXHO
6 TPEeHUpPOBaThb He TOJIbKO
*  MOBEepPXHOCTHbIE MbILLLLbI,
HO N rnyéokue

(ocobeHHO, NocTyparbHble
MblLLLbl MO3BOHOYHUKA)
_W._ =

OHWM NOMOratT yaep>XmBaTb
NpaBUIbHOE MONOXXeHUe
MO3BOHOYHUKA, OT KOTOPOro 3aBUCUT
paboTa BCex CUCTEM U OPraHoB.

[1na 3TOro BaXKHbl yrpa>KHEHUS
Ha 6a/aHC N TPEHUPOBKUM B CTaTUHYECKOM
(BoneBoM) HanpsXXeHUu.

MOJIE3HDbI:

CTOUKA Ha
OOHOMN Hore;

yrpa)kHeHUs |
Ha HecTabunbHoOM onopei

KOOPAOUHALLIMOHHbIE OABUXKEHUSA

N TaHLEBalbHblE 3/1E€MEHThI

C BU3ya/iu3aLluM COMNMpPOTUBJIEHUS
(HanpuMep, He NoaHMMaTb Bec,

a HanparaTb MbilLUbl TaK, KaK 6yaTo Mbl

ero NnogHmMMaem).



Pdunsnyeckasa Harpyska —

7 OAWVH U3 CaMbIX MOLLHbIX
® QaHTUCTpPECC-UHCTPYMEHTOB

- i - =

[Tocne 40 MHOTIrme

M3MEHEHUA PUTYPDI |
CBA3aHbl HE TOJIbKO  *u

C MTaHUEM.

OrpoMHYIO pO/b HAaUMHaeT
MrpaTb XPOHUYECKUU CTPeECC.

OH MOXKET COINMPOBOXAATbLCA:

yXyOLleHMEM CHa;

HaKOMEeHMEM >XMNPa B
00OMacTU XXMUBOTA;

3

'

XPOHNYECKOW YCTaNIOCThblO;

% ~ TArom K criagKoMmy;

(.

OTEeéKaMMm.



MIMeHHO MNO2TOMY TPEHNPOBKW OOJI>XXHDI
HE TOJIbKO HaAl'pPy>XXaTb TEJ10,

HO N NepeKni4y4YaTb HeEpBHYIO CUCTEMY B
peXxXM BOCCTaHOBJIEHUA

OCOBEHHO XOPOLUO PABOTAIOT:

ﬁ ypaXKHeHMa Ha
xoAbba; ﬁ pacKpbITHE

royOHOM KIeTKU;

K paccnabngawmowme
AbIXaTesIbHbIE ‘ * KOMMMJIEKCHI Nepen

MNPEaAKTUNKW, CHOM:;

@ \\§
/!

L/ MATKME TEXHUKMU
/;)_/
éé{ caMoMaccarka
..-1 .

Mbl LU L, CTTUHDI.

M BEUHEPHAA MAIKaH

MOBOUMNMN3aL NS
MO3BOHOUHUMKA:

MHoOrme >xeHLWMHbl OTMeYaltoT, YTOo rnyobokaqa paboTa
C MblLLLAMW BOOb MO3BOHOYHMKA BEYEPOM
rnomMoraeT 6bicTpee paccnabuTbca n ynyJlluaer
KauyecTBO CHa.

BO MHOIroM 3TO CBA3aHO CO HMXKEHUEM
MbILLE€YHOIro HaNpsYXXeHUa U aKTuBaLmen
MeXxaHU3MOB pacc/labneHma HepPBHOW CUCTEMDI.



[MOCJIE 40 TPEHNPOBKW HY>XHbI Y)KE HE
ANATOIO, YTObbl HAKASATBE CEBA 3A
CbEAEHHbIN AECEPT.

e e
or
-

MPABJIbHO NOAOBPAHHAA HAIPY3KA
MOMOTAET NOJIYHUTD:

L noaTaHyTOE CTPOMHOE TENO;

MUTOXOHOPUU N BbICOKUNM
VYPOBEHb SHEPTUNU;

#11 YKEHCKYIO CTaTb M KPaCUBYIO OCaHKY;

340pPoOBbe NO3BOHOYHNKa U BblHOCHKIEOCFb,

MNOoABUMXHOCTb CYyCTaBOB N U3ALLHbIE
AOBVMXEHUNH oe3 E @B i@ CE

KeElS IS GIRB @G SICIEIA yCTOl;IL—Il/IBOCTb K CTPg#CEVA

MMeHHO No3ToMy nyJvywumnm dutTHecC nocne
40 — 3TO Y)Xe He NOoroHd 3a KajiopusamMu.

OTO CUCTEMaA, KOTOPasda NoMOoraeT Teny
OCTaBaTbCH 300P0BbIM, KPaCUBbIM,
NOOTAHYTbIM M MOMOAbIM MHOIMe rofbl.



	Особенности тренировок после 40 лет:
	что действительно важно знать
	Fitness
	s Baby
	Если в 20 лет тренировки чаще всего были про внешний вид, то после 40 они становятся не только инструментом стройности и красоты, но и


	МОЛОДОСТИ!
	Поэтому
	главный вопрос
	A: «Как сделать сильное, энергичное и подтянутое тело на долгие годы?»


	1.
	После 40 важно не просто тратить калории, а создавать новые митохондрии
	Митохондрии — это энергетические станции наших клеток.
	С возрастом количество и эффективность митохондрий постепенно снижаются.
	И наш обмен вещест начинает значительно снижаться
	Но есть хорошая новость:
	Мы можем кратно увеличить их количество и улучшить качество. Один из самых мощных инструментов для этого — физическая нагрузка.


	Вывод
	Забота о митохондриях — это инвестиция вашу энергию, молодость и качество жизни на долгие годы.
	Исследования показывают, что регулярные тренировки способны стимулировать


	митохондриальный биогенез —
	Однако тренировки тренировкам рознь. Есть специальные режимы и протоколы, чтобы за минимальное время получить максимальный результат.
	Один из самых эффективных — сочетание статодинамических тренировок и легкого кардио
	КАК ЭТО РАБОТАЕТ НА ПРАКТИКЕ:
	день
	день



	2.
	ГЛАВНЫЙ ВРАГ ФИГУРЫ ПОСЛЕ 40 —
	не жир, а потеря мышц
	После 25–30 лет начинается естественное снижение мышечной массы. Этот процесс называется саркопенией. После 40 этот процесс усиливается.
	Проблема в том, что мышцы отвечают не только за силу и подтянутое тело. Они являются крупнейшим метаболически активным органом организма.

	ПОЭТОМУ ПОСЛЕ 40 ЗАДАЧА НОМЕР ОДИН —НЕ ПРОСТО ХУДЕТЬ, А СОХРАНЯТЬ И УКРЕПЛЯТЬ МЫШЕЧНУЮ ТКАНЬ.
	И здесь есть несколько ключевых моментов:
	Наши мышцы состоят из разных типов волокон:


	БЕЛЫЕ
	КРАСНЫЕ
	ПРОМЕЖУТОЧНЫЕ

	БЕЛЫЕ МЫШЕЧНЫЕ ВОЛОКНА —

	упругое подтянутое тело
	Они отвечают за:
	КРАСНЫЕ  МЫШЕЧНЫЕ ВОЛОКНА —
	Второй тип волокон — медленные. Имению они содержат огромное количество митохондрий (печки, которые сжигают жир и глюкозу) и отвечают за:
	Именно медленные волокна во многом определяют качество обмена веществ.
	тонус и выносливость;
	осанку;
	высокий метаболизм
	здоровье сердечно-сосудистой системы.
	Для их тренировки идеальна —


	СТАТОДИНАМИКА
	ПОЭТОМУ ЖЕНЩИНАМ ВАЖНО СОЧЕТАНИЕ ТРЕНИРОВОК НА РАЗНЫЕ ТИПЫ ВОЛОКОН ДЛЯ МАКСИМАЛЬНОГО ЭФФЕКТА


	3.
	Гибкость после 40 —
	уже не про шпагат
	С ВОЗРАСТОМ:
	уменьшается содержание воды в соединительной ткани;
	уменьшается амплитуда движений;
	снижается эластичность тканей;
	ухудшается подвижность суставов.
	РЕЗУЛЬТАТ:

	меняется походка;
	появляются боли в шее;
	перегружается поясница;
	возрастает риск травм.
	Поэтому задача тренировок на гибкость после 40 —


	не садиться на шпагат
	ГОРАЗДО ВАЖНЕЕ СОХРАНИТЬ:
	подвижный грудной отдел;
	свободные тазобедренные суставы;
	мобильные плечевые суставы;
	лёгкость движений.

	НА ВОСТОКЕ ГОВОРЯТ:
	человек молод настолько, насколько свободно он двигается.

	4.
	Осанка становится важнее растяжки
	ПОЯВЛЯЮТСЯ:
	выдвинутая вперёд голова;
	сутулость;
	выпирающий живот;
	перегруженная поясница;
	напряжённая шея.
	Поэтому грамотная работа с осанкой зачастую визуально омолаживает. сильнее, чем потеря нескольких килограммов.



	5.
	ПОЧЕМУ ВАЖНО РАБОТАТЬ С ФАСЦИЯМИ
	Фасции — это единая соединительнотканная сеть организма. Они окружают мышцы, сосуды, нервы и внутренние органы.
	При малоподвижном образе жизни  и однообразных движениях свойства фасций могут изменяться. Снижается способность тканей  свободно скользить относительно  друг друга.
	миофасийальный релиз;
	упражнения на мобильность;
	мягкие перекаты на роллах;
	работа с мячами;
	ПОЯВЛЯЮТСЯ:


	скованность;
	ощущение «деревянного» тела;
	ограничения движений;
	разнообразные движения  в разных плоскостях.
	хроническое напряжение.

	ВАЖНО ПОНИМАТЬ:  фасции не «склеиваются» буквально. Но их подвижность действительно может ухудшаться. Именно поэтому тело начинает ощущаться менее свободным.


	6.
	После 40 важно тренировать не только поверхностные мышцы, но и глубокие
	(особенно, постуральные мышцы позвоночника)
	ПОЛЕЗНЫ:
	стойка на одной ноге;
	упражнения  на нестабильной опоре;
	координационные движения  и танцевальные элементы  с визуализаций сопротивления (например, не поднимать вес,  а напрягать мышцы так, как будто мы его поднимаем).



	7.
	Физическая нагрузка — один из самых мощных антистресс-инструментов
	ОН МОЖЕТ СОПРОВОЖДАТЬСЯ:
	отёками.

	Именно поэтому тренировки должны  не только нагружать тело,  но и переключать нервную систему в режим восстановления

	ОСОБЕННО ХОРОШО РАБОТАЮТ:
	Многие женщины отмечают, что глубокая работа  с мышцами вдоль позвоночника вечером помогает быстрее расслабиться и улучшает качество сна.
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