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Правильные упражнения для талии и боков
Дорогие читатели, приветствую вас! Данная статья скорее для девушек и женщин, чья фигура близка к идеалу, да вот только живот никак не оттачивается в осиную талию. В наши дни способов достаточно много, но, как известно, не все они эффективны. А экспериментировать над своим телом не только лишняя трата времени, но и весьма опасное занятие. Поэтому в нашей статье, собраны лучшие, а главное безопасные упражнения для талии и боков, которые помогут вам добиться желаемого результата.
Первый этап к началу преображения. С чего начать?
Залог успешного изгнания жира в ненужных местах – это сбалансированное питание в сочетании с правильными физическими упражнениями. Также важно убрать вредные привычки (алкоголь, сигареты). Которые отрицательным образом влияют на обмен веществ в организме, и могут заметно тормозить процесс сжигания жировой прослойки. 
Да и психологическое состояние лучше не испытывать, оно вам очень понадобится. Поэтому в этот период вас должны сопровождать только правильный настрой и мотивация, для чего или для кого вы собираетесь отточить фигурку в песочные часы.
В идеале, когда на занятия уделяется 4-5 раз в неделю. Обязательно начинайте с кардио стимуляции, для разогрева. Немного отдохнув, можно приступить нагружать себя настоящей «работой» для уменьшения боков. 
Тут стоит заметить, что совсем необязательно иметь тренажерный реквизит. Вместо него, используйте обычную скакалку, или просто попрыгайте, побегайте, потанцуйте, займитесь аэробикой. Все эти манипуляции способствуют расщеплению подкожного жира, а также эластичности брюшных мышц, что придадут вам утонченности. Конечно, не стоит забывать и про особый рацион (диету).
Примерное меню питания по дням

Составляя ежедневное диетическое меню для формирования тонкой талии, важно соблюдать главное правило: пить много воды, не меньше 2 литра в день. Обильное питье способствует вымыванию солей. Ведь известно, что соль задерживает в организме ненужную жидкость, за счет которой мы отекаем и кажемся пухлее. Еда должна быть низко углеводной, обогащенной белками. Присутствие жира в продуктах разрешается в пределах 3 г. 
Белки – насыщают мышцы аминокислотами. За счет чего, синтез белка в мышечных волокнах увеличивается, формируя упругий пресс.
Принимать пищу лучше за 1-2 часа до физических нагрузок, чтобы желудок к этому времени успел переварить еду и опустел. А вот чтобы увеличить свою выносливость, выпейте за полчаса до разминки крепкого черного кофе или зеленого чая. Эффект от дополнительного заряда продлится примерно пару часов, что нам и надо.
Рекомендуемые блюда до и после тренировок
До:
· Яичница из белков с овсяной кашей.
· Говяжий бифштекс с горохом или картофелем (на пару).

· Отварная птица: индейка, куриная грудка. На гарнир рис или хлеб грубого помола.

После своего изнурения, человек обычно испытывает истощения, голод, но пытается преодолеть это чувство, дабы не нарушить процесс похудения. Вот здесь и совершается большая ошибка! 
Именно в течение полчаса после изнурения, организм открывает анаболическое окно для поглощения белков и углеводов (не жиров). Которые пойдут на восстановление и упругости тела, а также ускорят обмен веществ и приведут к стройности. В этот отрезок времени, все съеденные калории не превратятся в жир. 
После:

· Кисломолочные продукты.

· Обезжиренный творог, орехи (несоленые).

· Тосты из отрубного хлеба с овощным салатом. 
· Рыба/птица, приготовленная на пару с бобами или брокколи.
Помните! Что после физических экзекуций от продуктов содержащих кофеин: чай, кофе, какао, шоколад. Надо воздержаться в течение двух часов. Причина в том, что кофеин влияет на уровень инсулина в крови, который в свою очередь препятствует перезагрузке гликогена в печени и мышцах. Тем самым снижается способность белка для восстановления мышц. 
Французская диета для уменьшения талии за 7 дней
Всеми известная киноактриса Софи Марсо наконец, поделилась с поклонниками своим секретом стройности. Оказывается, француженка проработала свое спортивное питание для похудения живота и боков, которое помогает ей оставаться в прекрасной форме:
Первый:
· Завтрак – пышка из отрубной муки, черный чай с молоком (без сахара!).

· Обед – рис отварной, среднее яблоко, зеленый чай. 
· Ужин – любая запеченная или тушеная рыба 100 г. Свежие помидоры и листья зеленого салата.

Второй:
· Завтрак – апельсиновый сок собственного приготовления, злаковые хлебцы 3 шт.

· Обед – суп из овощей, отварная куриная грудка 100 г.

· Ужин – любые свежие овощи 3 шт., минеральная негазированная вода. 
Третий:
· Завтрак – нежирный йогурт 200 г, теплое молоко 1 стакан.
· Обед – вареный или запеченный в мундире картофель 3 шт. среднего размера, телятина отварная 100 г.

· Ужин – любые свежие фрукты 2 шт., черный чай без добавления сахара.
Четвертый:
· Завтрак – овсяные хлопья без добавления соли и масла 1 чашка (залить кипятком на 20 минут), сыр пармезан 50 г.
Пятый:
· Завтрак – омлет с тремя яйцами, черный несладкий чай.
· Обед – брокколи в отварном виде 1 чашка, кипяченая вода 1 стакан.
· Ужин – куриная грудка отварная без кожицы 100 г, сок апельсина 1 стакан.

Шестой:
· Завтрак – любые свежие фрукты 3 шт., зеленый несладкий чай.
· Обед – свежий овощной салат (любой) без добавления майонеза и масла.
· Ужин – яблоки 2 шт., 200 мл воды с добавлением чайной ложки лимонного сока.
Седьмой:
· Выбираем любой день из предложенных выше вариантов и повторяем его.
Если строго выполнять предписания данной диеты, и использовать ее с периодичностью раз в месяц, совмещая со специальной зарядкой, то очень быстро можно избавиться от лишних 5-6 кг веса.   
Особенности мужских и женских тренировок
Кардинальных различий между мужскими и женскими тренировками нет. Но чтобы получить наиболее продуктивный результат, помогут знание физиологических особенностей обеих полов. Так как совершенно одинаковые нагрузки дадут разный эффект. 
Физиологические различия между мужчиной и женщиной:
· По природе у прекрасного пола жирового скопления в организме выше, чем у мужчин, виной этому большое содержание гормона эстрогена, а вот мышечной массы наоборот меньше.
· У девушек узкие суставы, от чего сухожилия и связки тоньше, а значит слабее.

· Сердце имеет меньший размер, чем у мужчин, за счет этого частота биения выше.

· Плечевой пояс дам значительно слабее почти на 70%, а вот нижняя часть (таз) мощнее и выносливее. Хотя нижние конечности у мужчин на 27% сильнее.
· Благодаря высокому проценту эластичных тканей, гибкость барышень превосходит мужскую примерно на 20%.
· Нервная система слабого пола более возбудимая, чем у мужчин.

· Восстановительный процесс происходит намного медленнее, чем у сильного пола.
Ко всему этому нужно учитывать цель тренировок. Так, например, мужчины, как правило, желают нарастить верхнюю часть туловища, укрепить мускулатуру, придать рельефность своему телу. Женщины же в основном, посещают спортивный зал для снижения веса, для уменьшения объема бедер, а также придания упругости своим ягодицам. Стоит отметить, что на сегодняшний день популярный оборот среди любительниц стройной фигуры, набирает специально разработанная методика фитнеса – Пилатес, которая легко выполняется в домашних условиях.
Несколько общих правил: 

· Комплекс занятий с отягощением должны рассчитываться на 1 час, не более.
· Спортивная программа должна включать в себя как базовые, так и работу всего тела. А также узкого направления, которые воздействуют на определенные группы мышц.
· Силовые нагрузки надо осуществлять с помощью тяжелых инвентарей. Но это не означает, что надо превосходить свои возможности и пытаться тягать большой вес сквозь зубы. Имеется в виду, что во время физических занятий должна прикладываться существенная сила по их выполнению, иначе вы не получите должного результата.
· Результат будет напрямую зависеть от количества подходов и повторений. Развить силу – от 2 до 5 повторений, нарастить мышечную массу – от 6 до 12, сжечь жировые отложения – от 10 до 15, выработать выносливость – от 15 и выше.
Какие упражнения выполнять

Техника выполнения подбирается в зависимости от ваших возможностей. Ниже мы подобрали 5 самых эффективных и проверенных упражнений, которые помогут вам избавиться от жировых отложений на животе и боков:
· Велосипед – лежа на полу, сгибайте поочередно то правую, то левую ногу к груди. Руки при этом держите за головой. И локтями старайтесь задеть коленку противоположной руки. Левая коленка – правый локоть, правая коленка – левый локоть. 3-4 подхода по 5 раз на каждую ногу с перерывом полминуты.
· Балерина с гантелями – возьмите одну гантель в любую руку и представьте что вы у станка (можно опереться свободной рукой на стену или диван) как балерина, затем, отведя руку в сторону на уровне плеч, зафиксируйте ее. Теперь ваша задача, не сгибая поднимать ногу в сторону и дотягиваться носком до гантели. Повторяем так 20 раз на каждую ногу. Дело не простое, зато эффективное на 100%. И поверьте мне на слово, результат не заставит себя долго ждать!
· Работаем с хулахуп – расположите обруч на поясе и начинайте вращать сначала в одну сторону 40 секунд, затем в другую. Количество подходов с обручем в районе 5-6 раз. По возможности увеличиваем время оборотов до 2 минут. 
· Работаем с фит болом – лежа на полу, сжимаем мяч между голенями и подтягиваем его к груди. Затем отводим в сторону, скручивая живот. Хватаем фит бол вытянутыми руками и поднимаем за голову, касаясь им пола, снова скручиваем тело и возвращаем мяч к ногам.
· Работаем с напольным диском – встаньте на тренажер так, чтобы носки смотрели в стороны друг от друга, и начинайте крутить бедра в разные стороны. Сначала медленно 2 минуты, чтобы разогреться, затем в быстром темпе в течение 30 минут. Следите за тем, чтобы во время кручения живот был втянут и напряжен. 
В тренажерном зале
Постояльцы тренажерного зала согласятся с тем, что нет абсолютно индивидуальных подходов для жировых отложений на боках. Во время работы на тренажерах, затрагивается практически вся мускулатура. Поэтому, во избежание перекачанного пресса, тренеры рекомендуют посещать их клуб 2 раза в месяц. 
Советы по выполнению
Чтобы достичь быстрого похудения в нужных местах, уделяйте своему телу не менее 5 раз в неделю. Действия выполняйте поочередно. Сначала кардио тренировка 40-45 минут, на следующий день укрепление спины и пресса и т.д. Не забывайте про правило спортивного питания. Идеальное время для тренировок раннее утро, натощак. 

Эффективность занятия можно определить по «полыхающей» мускулатуре, она должна гореть в тех местах, куда направлялось усилие. Поэтому выкладывайтесь на 100% силу. 
Разминка

Перед тем как начинать сжигать жировые отложения, всегда начинайте с разогрева:
· Наклоны вперед – сначала тянитесь руками к потолку, затем вместе с выдохом наклонитесь к полу, касаясь его пальцами. После этого, снова наверх. Выполните так 10 раз.
· Вращения – стопы на ширине плеч, руки держим на поясе, теперь вращаемся от стороны в сторону. Чтобы не получить травму суставов, зафиксируйте колени. 
· Наклоны в сторону – руки держим по сторонам на уровне плеч. Начинаем наклоняться сначала в одну сторону, растягиваясь, потом противоположную.
· Подъемы коленей – позиция стоя. Стопы держим на ширине плеч. Попеременно сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их к груди. Старайтесь поднимать колени высоко, чтобы пресс при этом напрягался. 
· Прыжки на месте – просто попрыгайте на месте, или используйте скакалку, как вам понравится. Количество подходов определяется по вашим возможностям. В пределах 10-50 прыжков. 
Частые ошибки
К сожалению, и тут ошибки неизбежны. И вместо изящного тонкого силуэта, можно получить квадратную фигуру. Вот одни из них:
· Наклоны в стороны с утяжелением – обещают, что жировая прослойка исчезнет. На деле же, все обстоит иначе. Используя дополнительную нагрузку (гантели), вы накачаете косые мышцы, и талия станет шире.
· Изолированные упражнения – направленные например, только на пресс. Не принесут положительного результата. 
· Отказ от силовых нагрузок - многие девушки ошибочно полагают, что, выполняя силовые тяги, они превратятся в «громил». Это глубокое заблуждение. Так как за рост мышечной массы отвечает тестостерон, так сказать «мужской гормон», который у женщин практически отсутствует. И как бы она не потела на силовых тренажерах, накачать огромные бицепсы без помощи специальных анаболиков ей не удастся. 
Вывод
Никогда не поздно усовершенствовать себя. Главное - начать, а там уже появится красивое очертание фигуры, которая поднимет вам настроение и вернет самооценку. Верьте в себя  и у вас все получится!
Чтобы не пропустить следующие полезные статьи, подписывайтесь. Также можно поделиться с друзьями в соцсетях. Спортивных вам достижений и всего доброго, друзья.
