Баня – легкий способ похудеть

Посещение русской бани является более эффективным и легким сбросить лишний вес, нежели соблюдение строгих изнурительных диет и употребление сомнительных таблеток.
Правда, для того чтобы похудеть, все же придется соблюдать некоторые определенные правила питания. Но поверьте, вы справитесь с этим легко, ведь корректное посещение парилки уменьшит "психологический" голод и снимет стресс. А, в свою очередь, бодрость и хороший иммунитет станут для вас полезными "бонусами".

Посещать парную следует как минимум два раза в неделю, а лучше  - четыре. Если вы занимаетесь фитнесом, то лучше ходить в баню сразу после окончания занятий.

Что же нужно сделать, когда вы пришли попариться?

Первым делом примите теплый душ и после этого насухо разотрите тело полотенцем.

- Первый "заход" в парилку является самым мягким и долгим. Пусть температура не будет превышать 95 градусов. Посидите на нижней полочке до первого пота, а затем выйдете и ополоснитесь прохладной водичкой. Присядьте и отдохните минут 10, медленно выпейте пол стакана тепло воды.

- Во время второго "захода" нужно пропариться с веником. На немного повысьте температуру, поддайте побольше пару. Тело обработайте березовым веничком от щиколоток до вашей будущей тоненькой талии и уже от нее к кончикам пальцев. Двигайтесь предельно мягко. Самый первый массаж не должен по времени превышать 5 минут. После этого следует чуть-чуть посидеть на самой нижней полке, и уже тогда можно выходить отдыхать. Как только тело полностью высохнет, нужно принять освежающий душ, а затем растереться полотенцем.
- Когда заходите в парилку третий раз, то тут уже можно активно пропариться более грубым веником из дубовых веток, либо посидеть на самой верхней полке. Но не стоит забывать, что баня обязательно должна быть в удовольствие, и ни в коем разе не следует "выжать" из себя как можно большее количество пота.

После окончания сеанса опять отправляйтесь в душ, сделайте массаж или пилинг щеткой, а также нанесите крем для похудения на проблемные зоны.

Обязательно пейте в бане чуть теплую воду без каких-либо добавок или "нейтральные" отвары из трав. 
