Вы хотите чувствовать себя отлично, легко просыпаться по утрам, сбросить лишний вес при этом заботиться о своем здоровье? Каждый новый понедельник мы обещаем себе проснуться раньше намеченного и приступить к упражнениям, способным подтянуть проблемные зоны и стать поводом для гордости. 

В наше время простая зарядка по утрам в комплекте со здоровым образом жизни и сбалансированным питанием, является неотъемлемой привычкой успешного человека. 

Зачем нужна утренняя зарядка?

· Ощущать бодрость и силы весь день;

· наладить метаболизм организма; 

· урегулировать аппетит;

· нормализовать процесс сна;

· избавиться от лишних килограммов. 
Зарядка для женщин — особый вид медитации в комфорте и под приятную музыку.  Нет времени на спортзал, забыли о том, как выглядит спортивный костюм? Не спешите себя бичевать, а основательно задумайтесь над тем, чтобы нагрузки для проблемных зон тела были сбалансированными и качественными.

Важное и основное правило зарядки — систематическое и правильное выполнение комплекса упражнений. Не важно сколько длится ваша зарядка по утрам, десять минут или сорок. Эффект от качественной нагрузки на мышцы можно ощутить уже спустя 14 дней работы с комплексом, представленным в данной статье. 
Комплекс утренней зарядки обеспечит слаженную работу вашего организма и насытит его энергией на 24 часа! Для достижения максимума эффекта упражнения нужно прорабатывать минимум 8-10 раз с правильными вдохами через нос и выдохами через рот. 

· Упражнения для шейного отдела, включают в себя повороты и наклоны головы для разогрева; 

· упражнения для плеч и рук направленны на то, чтобы подготовить плечевые и локтевые суставы к нагрузке; 

· упражнения для туловища состоят из плавных наклонов корпуса, упражнений для таза, спины и грудной клетки;

· упражнения для ног, зачастую, основаны на высоких махах, приседаниях и подъемов носочка;

· упражнения для пресса разделены на нижний, верхний пресс и косые мышцы живота, для достижения плоского животика;

· упражнения на растяжку обеспечивают эластичность мышц и проработку ягодиц, спины и ног. 
Комплекс утренней зарядки необходимо составлять, дополнять и разрабатывать индивидуально, учитывая уникальность конституции тела на ряду с противопоказаниями. 

Итог: зарядка для женщин — эффективное средство, позволяющее быть здоровой и в прекрасной физической форме круглый год, даже не смотря на отсутствие абонемента в спортзал! 
