
19ЗВЁЗДНЫЙ БУЛЬВАР   |   13 (674) апрель 2020 ВСТАНЬ С ДИВАНА!

В
ынужденное пребыва-
ние дома не повод отка-
зываться от физкультуры. 
Корреспондент «Звёздно-
го бульвара» выяснял, как 

можно поддерживать себя в форме 
в домашних условиях. 

Чтобы кровь 
и лимфа 
не застаивались

— Когда мы мало двигаемся, у 
нас ухудшается циркуляции кро-
ви и лимфы, — говорит фитнес-
инструктор «Лаборатории умного 
тела» Виктория Аглинцева. — А 
это означает, что необходимо де-
лать регулярную разминку. Неко-
торые упражнения можно совме-
щать с привычными делами. Когда 
вы чистите зубы, например, можно 
взять теннисный мячик и массиро-
вать с его помощью стопы. 

Крутим голеностопом, 
вращаем глазами

Смотреть телевизор тоже можно 
с пользой для здоровья. Необходи-
мо вытянуть носок максимально от 
себя, а затем к себе. При этом важ-
но выполнять движения не паль-
цами, а именно максимально за-
действовать голеностоп. Если же 

по телевизору смотреть нечего, то 
можно дать глазам более полезную 
нагрузку.

— Нужно нарисовать точку на 
стекле и смотреть то на неё, то че-
рез окно вдаль. Также можно де-
лать большие круги рукой и сле-
дить за указательным пальцем. При 
этом очень важно двигать именно 
глазами, а не головой, можно даже 
другой рукой слегка придерживать 
подбородок, — подчёркивает Вик-
тория. 

Полезно дышим 
на диване 

Если совсем не хочется вста-
вать с кровати или с дивана, то са-
мое время заняться дыхательной 
гимнастикой. Попробуйте разный 
тип дыхания. 1. Положите руки на 
живот. На вдохе живот должен на-
дуться, как шарик, а на выдохе опу-
ститься вниз. 2. Ладони кладём на 
бока, на нижние рёбра, и дышим 
как бы в ладони (рёбра должны 
расходиться по сторонам, будто 
мехи аккордеона). 3. Переверни-
тесь на живот и направьте дыхание 
в область поясницы. Чтобы лучше 
прочувствовать это упражнение, 
попросите кого-то из домашних 
положить вам ладони на поясницу.

Константин ЛОГИНОВ

Чтобы дома не «заржаветь»
Фитнес-тренер из СВАО рассказала, как поддержать себя в форме

Отжиматься можно 
от стола, 

от стула и даже 
от стены

Видеоролик со спортив-
ными упражнениями запи-
сал для своих учеников и их 
родителей, вынужденных 
находиться дома, заслужен-
ный мастер спорта Максим 
Елисеев. Он ведёт физкуль-
туру в школе «Глория» на Ал-
туфьевском ш., 94. Во вре-
мя семиминутного ролика 
Елисеев показывает упраж-
нения по лёгкой атлетике 
с применением резиновых 
ремней для силовой нагруз-
ки: отжимания, растягива-
ния… Они рассчитаны на 
школьников 5-6-х и 7-9-х
классов, но их стоит сде-
лать и родителям. Нагрузка 
неслабая. Сразу видно, что 
учитель очень вниматель-
но относится к укреплению 
спортивной формы своих 
учеников.

Скачать полезный 
видеоролик мож-

но по ссылке: yadi.sk/i/
LNpnykxMTZM5pg.

Татьяна ЩЕРБАКОВА

Заслуженный 
мастер спорта 

зовёт 
к экрану 

ВСЕ НОВОСТИ 
НА САЙТЕ 

ZBULVAR.RU

Для пожилых людей су-
ществует своя система 
упражнений. Главное, не 
пере усердствовать с на-
грузками. 

— Если человек до это-
го занимался какой-то дви-
гательной активностью, то 
ему следует продолжать 
делать то, к чему он при-
вык, в режиме тонизирую-

щих нагрузок. Сейчас не 
стоит экспериментировать. 
Если выйти за рамки, то мы 
поставим иммунитет под 
удар, — утверждает учи-
тель физкультуры высшей 
категории Ярослав Дрозд.

Если вы бегали или хо-
дили в парке, то в домаш-
них условиях это можно 
заменить попеременным 

шаганием или приседани-
ями с опорой на стул или 
на стол. Также можно де-
лать упражнение для ног, 
поочерёдно поднимая их 
вперёд, вбок и назад.

— Начинаем с восьми 
повторений, а затем до-
водим до 12, выполняем в 
течение трёх-четырёх не-
дель, — говорит Ярослав.

Лучше всего в домашних 
условиях тренировать пе-
риферийные мышцы. Для 
этого отлично подходят 
отжимания. Отжиматься 
можно от стола или от сту-
ла. Если вы ещё не гото-
вы к таким нагрузкам, то 
можете начать с самого 
лёгкого — отжиманий от 
стены.

Замена прогулки в паркеТЕМ, КОМУ ЗА...

Три простых 
упражнения

СТОЯ 
Необходимо вытянуть носок макси-
мально от себя, а затем к себе. При 
этом важно выполнять движения не 

пальцами, а именно максимально за-
действовать голеностоп

ЛЁЖА
Положите руки на живот. На вдохе 
живот должен надуться, как шарик, 

а на выдохе опуститься вниз

СТОЯ С ОПОРОЙ НА СТУЛ
Удерживаем ногу, поочерёдно 

поднимая её вперёд, вбок и назад

Ро
м

а 
Ба

ла
ев

М
их

аи
л 

Гр
еб

ен
щ

ик
ов

i


