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Продукти компанії Apple вже тривалий час орієнтовані в тому числі й на заняття спортом. Основним аксесуаром та помічником для фітнесу стали Apple Watch, але незважаючи на їх корисність та інформативність, від самого початку вони пропонують лише самостійні заняття, де ваш успіх буде залежати виключно від власної мотивації та знань про тренувальний процес. Зараз же, існує спеціальний apple фітнес додаток, що включає в себе безліч інтерактивних фітнес-класів, які курирує команда професійних тренерів в різних дисциплінах. Доступ до всіх функцій Apple Fitness + можна отримати по щомісячній передплаті, як з пристроїв на iOS, так і WаtchOS, а також на Apple TV.
Як налаштувати Apple Fitness +
Платформа Apple Fitness + доступна будь-якому користувачеві по платній підписці, але для розкриття максимальної функціональності та персоналізації тренувань рекомендується використовувати Apple Watch спільно з іншим пристроєм, iPhone або iPad. Програма буде корисна для людей з абсолютно будь-яким рівнем фізичної підготовки, бо включає в себе безліч видів тренувань різної тривалості та інтенсивності.
Запустивши Fitness + вперше програма проаналізує дані про минулі тренування, які зберігаються в додатку «Здоров'я», а потім запропонує кілька варіантів подальшого тренінгу, аналогічного, або чогось нового. У період безпосередньої активності дані будуть відображатися на екрані сполученого з Apple Watch пристрою. Це час виконання вправ, пульс, кількість витрачених калорій та інше. Завдяки такій можливості користувачеві не потрібно відволікатися на годинник, адже вся інформація буде виведена на екран. Крім цього, в додатку також реалізована смуга активності, що демонструє те, на скільки ваші заняття є інтенсивними в порівнянні з іншими користувачами Fitness +, що безсумнівно мотивує та доповнює ваші тренування елементами змагання. 
Аpple fitness + workouts
Щоб почати використовуватися Фітнес + для тренувань спочатку потрібно вибрати курс, для деяких видів тренувань може знадобитися додаткове обладнання, про що повідомляється заздалегідь, але також є безліч занять для яких не потрібно нічого крім вашого бажання. На даний момент класи, або курси (як зручніше), розділені по типу тренувань, а саме:
· Біг;
· Ходьба;
· Танці;
· Базові вправи;
· Силові тренування;
· Високоінтенсивний тренінг;
· Йога;
· Гребля;
· Велотренажер;
· Вправи для відновлення.
Також тренування можна фільтрувати за часом, списком вправ, особистості тренера, або навіть за жанром музики. Всі відеоролики в Fitness + є заздалегідь записаними та супроводжуються спеціально підібраними музичними композиціями з Apple Music, що оптимально потрапляють в ритм тренування.
Найбільш численними є тренування тривалістю від 10 до 30 хвилин, проте в Fitness + можна знайти уроки й по 5, й по 45 хвилин. Також кожен урок може відрізнятися за складністю, так як в Apple піклуються про те, щоб заняття спортом приносили не тільки користь, але й задоволення, та їх користувачі не перевтомлювалися від того, з чим на даний період не можуть впоратися. По мірі проходження курсів заняття будуть все складніші, від чого складається враження, що вас дійсно до чогось готують, а це у свою чергу дозволяє отримати максимальні результати від тренувального процесу та дійсно прогресувати.
Щоб мати можливість переглядати дані про тренування та записувати історію тренувань необхідно завжди мати при собі Apple Watch. Навіть без годинника ви зможете переглядати відео, але такі тренування не будуть зареєстровані в Fitness +.
Крім самих вправ та музичного супроводу відео з тренуваннями може доповнюватися корисними коментарями тренерів з рекомендаціями щодо безпечного та ефективного виконання тих чи інших вправ. Також варто відзначити, що багато тренерів дублюють свої вступні фрази на мові жестів, що буде особливо актуально для людей з порушеннями слуху.
Fitness + дозволяє попередньо завантажувати відео з тренуваннями, тому ви можете вибрати їх заздалегідь, що дасть можливість ефективно займатися навіть без доступу до інтернету. Крім цього, відеоролики можна відправляти в розділ «обране», та в разі необхідності швидко знайти потрібне або просто улюблене тренування. Відео з новими тренуваннями регулярно додаються, тому ситуація, коли ви вже випробували все, просто неможлива. 
Як відстежити свій прогрес в Fitness +
Головне, що відрізняє Fitness + від інших фітнес-додатків є його простота, запустивши програму вона автоматично синхронізується з Apple Watch, а вони у свою чергу з тим пристроєм, через який ви будете використовувати додаток. Завершивши сеанс, ваші дані будуть збережені, тому ви завжди зможете відстежити те, як проходило тренування, стан організму на всіх його етапах, а також свій прогрес. Крім цього, розробники реалізували спеціальні медалі, які видаються за різноманітні досягнення, що також буде гарною мотивацією для багатьох користувачів.
Функція Burn Bar, на яку звертають уваги деякі тренери, порівнює ваші результати з іншими учасниками, але при цьому, робить це ненав'язливо, без величезної кількості непотрібної статистики. Таким чином, кожен користувач може відстежити не тільки особистий прогрес, але й позмагатися з іншими, але не сильно піклуватися в разі того, якщо його результати будуть не найвищими.
Тренери в Fitness + та їх професіоналізм дійсно радує, проте тут немає відомих спортсменів або медійних особистостей, адже акцент зроблено саме на компетентність кожного фахівця у своїй сфері.
Додаток Fitness + на iPad не встановлюється автоматично при оновленні ОС, як на айфон або Apple TV, тому буде потрібно завантажити його самостійно з App Store. Це, звичайно ж, не складно, але незрозуміло, чому Apple не додали його за замовчуванням і на Айпад, адже саме з цього пристрою користуватися програмою для фітнесу особливо зручно.
Користувачі apple fitness + Україна також зможуть незабаром випробувати всі переваги даної платформи, яка відрізняється своєю простотою та доступністю. Однак за такий функціонал доведеться оформити щомісячну платну підписку за $ 9,99. На скільки ефективний цей додаток для фітнесу, та чи дійсно з його допомогою можна значно поліпшити свої результати, можна буде судити по його актуальності через деякий проміжок часу. 
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Mopceeueno:  Heyhykanbhbie dparmMeHT!

TMpoayKTsl KoMMaHuy Apple yxe AnMTENbHOE BpEMS OPUEHTUDOBaHLI B TOM HUCTE M Ha 3AHSTHS CIOPTOM. OCHOBHBIM KCECCYapOM 1 MOMOLLIHVKOM ANt
uheca cranu Apple Watch, HO HECMOTPS Ha WX MTONESHOCTb U UHGOPMATUBHOCTS, M3HAHATSHO O MPEAATIOT TOMSKO CAMOCTORTENbHbIE 3aHATHS, TS
Ba ycnex GyAET 3aBUCETH UCKTHOHUTENbHO OT COBCTBEHHOM MOTUBALYM 1 3HaHMii O TPEHWPOBOHHOM MpoLecce. CeifHac e, CYLUECTBYET CrieLMansHii
apple yTHeC MpunOXeHIte, BRTI0NAIOWLEE B CE6R MHOKECTEO UHTEPAKTUEHSIX (UTHEC-KTACCOB, KOTOPbIE KYPHPYET KOMAHAA MPOGECCHOHATHbX
TpeHepos B pasnuuHLIX AncunnnHax. octyn Ko scem dyrkumsim Apple Fitness -+ MOXHO MONyHMTb N0 eXeMeCsiHOi MOAMMCKe, KaK C yCTPOiCTB Ha i0S,
TaKk 1 WatchOS, a Taioke Ha Apple TV.

Kak HacTpouTs Apple Fitness +

Nnatcbopma Apple Fitness + A0CTyHa MoBoMy MOM530BATENO 10 MIATHON MOATNCKE, HO A PACKPHITIS MAKCMATSHOI (YHKUMOHATSHOCTH 1
NIepCOHANMIaLMM TPEHUPOBOK PEKOMEHAYETCH Herons30eaTs Apple Watch coBMecTHo ¢ Apyrim yeTpoiicTaom, iPhone wik iPad. Mporpania Gyaer
nonestia 415 MoAeH € ABCOMIOTHO MoBIM YPOBHEM (H3HIECKON MOATOTOBKW, MIOTOMY HTO BKTIOSGET B CE6 MHOKECTEO BHAOB TPEHMPOBOK PasTAHOI
NIPOROTKUTENEHOCTH U UHTEHCHBHOCTH.

3anycTvs Fitness + Briepabie NPOTPaMMa NPOaHaNM3UPYET aHHbIE O NPOLLTBIX TPEHMPOBKM, KOTOPBIE XPAHSITCS! B NPUNIOKEHM «3[10pOBbE, @ 3aTeM
MIPEATOKHT HECKOMIBKO BAPHAHTOR AQTGHEMILIETO TPEHIHTA, GHAMOTHSHOT MW HEro-TO HOBOTO. B NEpHO HEMOCPEACTBEHHON aKTUBHOCT AaHHbie GyAYT
oTOBpaXaTLCH Ha SkpaHe coeauHertoro ¢ Apple Watch yCTPOWCTB. 3T0 BpeMS BbINONHEHHS YIPAXKHEHUT, My/TbC, KOTMHECTBO MOTPaNEHHbIX Kanopiii 1
Nposee. BAroAaps Takoii BOSMOXHOCTH MIOMb30BATENIO HE HYXHO OTBNIEKATCA Ha HaC, Bedls BCA MbOpMaLIS ByAeT BbiBeaeHa Ha skpaH. Kpome
57070, B MPNOXEHIIH TaKXKE PEanM30BaHa M0710CA AKTUEHOCTH, ACHOHCTPHPYET TO, HACKOMSKO BaLLI SHSTHS SBNSIOTCH UHTEHCHBHBIMM 110 CPABHEHUIO C
ApYrMMM Nonb30BaTEnsMu Fitness +, UTO HECOMHEHHO MOTMBMDYET ¥ [IOMONHSET BalUM TPEHUPOBKM 3MIEMEHTAMM COPEBHOBAHMS.

Apple fitness + workouts

UT06bi HawaTb HCTON530BaTLCH DUTHEC + AR TPHIPOBOK CHAYANA HYJXHO BbIGPATH KYPC, A HEKOTOPbIX BHA0B TPEHHPOBOK MOXET MOHAAOBUTEC
RONONHMTENbHOE OBOPYAOBaHHE, O HeM COOBIGETCA 3apaFee, HO TaIKE ECTb MHOXECTBO SaHATHI AN KOTOPbIX HE HYXHO HAYEND KPOME BalLero
xenanwsi. Ha AaHHbIl MOMEHT KNacchl, Wi kypChl (KaK yaoGHee), pasaenetsl Mo TUIY TPEHUPOBOK, @ MMEHHO:

« Ber;

« Xons6a;

« Tarubl;

+ BasoBbie yNpaKHeHus;

« C1noBbie TPEHNpPOBKY;
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Bbl MOXETE MOBBICHTb YHUKA/IBHOCTD TEKCTZ
Haluei Bupike pepaithira.

3amera cHMBONO:

I KPDUCTYBRY] He NSPERTOMMIOBRNCE BIA TOFO, 3 Y4M Ha Akl 1epiol He MOXVTe BODATUCS. Mo MIDi IDOXOAXEHHA KYDAR 3AHSTTA GYAVTE Bce
‘CKIRANIL, BiA Y0T0 CIAARETLCA RRAKEHHS, WO BaC AIlGHO A0 HOTCk [OTVITY, @ g B ceoro yepry AoaRonae oTDMMATY MAKCAMANEH PERYINTATY BiA
‘TRSHYARNLHOLO DQUECY. Ta AICHO NRORECYRATH.

LLlo6 maTh MOXAMBICTE NEPENAAATM Agki NPO TREHYBAHHS Ta 3ANMCYBATY ICTORIQ TReHYEaH! HeobXiae 3agay Mamy npv cobi Apple Watch. Hasir 6es
"LOAMHHKA B MOXETE NEDErSAATA BRSO, ane Taki TpeHyRRHIA He GYAVTL 33DeECTDORaH 6 Fitness +.

Kol camyix 51pap Ta 1Y3UHHOTO CYIDOBOAY. BIASO 3 TDSHYRRHHAMY MOXE AQNOBHIOBATUCA KODUCHUMI KOMEHTADAMY TRSHEDIB 3 DEKOMSHAAUIAMY Woa0
Be301e4HorQ Ta eheKTUBHOTQ BUKOHAKHA TUX Y i A1Ras. TaKeX BapTQ BiA3HAIATY, Wo BAraTe Toetiepis AYBMIOT, cal acTynki dpazy HENGH
HEEHE, 1o 6yne ocobnuso akTyansHo Ans Mioneit 3 opyweHHAMY CnyXy.

Fitness + 4O3BONIAE NONSPEAHEO 3ABATAXVEATH BIASO 3 TDSHYBAHHEMM, TOMY B MOXeTe BUGDATH IX 3930a0eXiAk, WO AACTE MOXNUAICT: ebeKTUBHY
3QMATHCA HABITR 6es AocTyny Ao IHTEPHETY. KpiM UbQro, BIASOPONUKY MOXHA BIANPABNATY B RO3AIN «QBpaKe», Ta B pasi HEoOXIAHOCT WBMAKD 3HARTM
noRibie abe npocto yabnete TReHYEAHKS. BIASO 3 HOBUMU TREHYBRHKAMY PEryNSpHO JOAAIOTECA, TOMY CUTYAWIS, KOMM BY BXE BUNROBYSaNM Bee,
nIPOCTO HEMQXOUEA.

Ak BiacTexwTY coilt nporpec B Fitness +

Tonosre, wo eiapiatac Fitness + Big it GITHEC-A0ATKIE € HQrQ MPOCTOTa, 3aNYCTUBILM PQIRAMY BOHA BBTOMATHYHO CUHXROHIAVETLCS 3 Apple Watch,
a soru ff caoro uepry 3 Tu npuCTRoGM, Hepes Al a1 ByAeTe RUKDUCTORYEATY AQAATOK. 3aBEPWIMBILI CEaHC, Bl ARt QYAYTL 2BSPeKeH, ToMY 81
‘3ABAAY IMQKETE BIACTEXUTY Te, S NPOXOANNIO TREHYBALHS, CTaH QraHisMy Ha BCiX AOro €TanaX, a TaKe Caili nporpec. Kpin Wsoro, £oanoBiuiy
‘Deanizyeany cnelliankhi MeARN, 8Xi BUAAIOTECA 33 DiSHOMANITH] AQCATHENHS, WO Takox GyAe rapHoio MOTMRAUIEY ANS GATATEOX KODUCTYERYIE-

Qyrikuia Burn Bar, Ha 5Ky 3BEDTAIOT, VBATA ASSK] TRSHEDM, NORIBHIOS BAL] DESYIRTATH 3 IHUMMY VHACHIKAMY, AN NDH LMY, DOGAT US HEHAB'AZOMED,
6e3 BenMYE3HOT KINLKOCT] HENQTRIGHOT CTATUCTUKM. TakUM YMHOM, KOXKEH KQRICTYERY MOXE BIACTEXWTY He Tinkki QCoBUCTMI NRQIDES, ane it
IOIVACATUCA 3 kWY, ne He CubHO NIKIYEATCE & Ra3i TOro, SO HOr0 REaVTATM GYAYTR He Hallguuay.

Tpexiepy s Fitness + Ta [x npodecionaniay AllicHo PRAYS, NPOTE TYT HEMAS BIAQMKX CropTCMetiE 360 MeAiiikvX QoBUCTOCTEM, BAXE aKLEHT 3QBNEHO
CaMe Ha KOMIETEHTHICTL koxHoro daxisus B caali obnacti.

ogaTox Fitness + wa iPad He BCTAHOBMIOETLCA ABTOMATHNHO MW QHORNEHH] OC, sik Ha aiibon a Apple TV, Tomy Gyae NOTRIGHO JRRAHTAXMTM om0
camMocTilio 3 App Store. Lle, 3BUSAIHO X, He CKNAAHO, ane HE3POIYMING, YoMy Apple He Aofany Oro 3a 3aMOBYYEAHHEM i Ha Aiinan, adXe caMe 3 Uboro
NPACTPOIO KODUCTYRRTUCA NIROTPAMQID AR iTHECY 0cO6MMBO 3pYdHO.

Kopuctysaui apple fitness + Yipaltia TaKox 3MQAVTE He3a0apoM BunRofYEaTY BC NEReBan] AHO NOATHOPMY, SKa BIARIZHAETECA CBOED NROCTOTOR Ta
BOCTYNHICTIO. QAHAK 3a Takuit GYHKUIOHAN AoBEAETECA QDODMUTY WOMICHHHY NATHY MIANKMGKY 3a $ 9,99. Ha ckinkiyu edeiTueHwii Usil AogaTok Ans
‘biTHeCV. Ta YU OIRCHO 3 HOro AONOMOroK MOXHAE IHAYHO NOMINWKWTY CBOI De3VILTATU. MOXHA Bvae CvauTW No Moro aKTVANbHOCTI Yepes AeaKuil NDOMIXKOK
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