ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ!!! ЗДОРОВЫЕ И СЧАСТЛИВЫЕ!!!
Хочу поговорить не о профессиональном спорте, а о ЗДОРОВЬЕ. Много обещаний «похудеть», «накачать», «сжечь жир» не имеет ничего общего со здоровым способом жизни. А вот здоровой человек вряд ли страдает наличием лишнего веса, атрофированными мышцами с большим процентом подкожно-жировой клетчатки.
Сейчас считается нормальным испытывать усталость, сонливость, нервничать от проблем с пищеварением, болеть простудными заболеваниями, страдать аллергией. И считается правильным ставить красоту и искусственную молодость на первое место после здоровья. Как преподаватель кафедры физического воспитания констатирую факт - у молодежи сонливость, усталость, депрессивные состояния в 17-20 лет считается нормальным состоянием!!! Поголовное игнорирование здорового образа жизни, отсутствие понимания о красоте здорового тела, здоровой психики. У 87% хронические заболевания, у 56% заболевание опорно-двигательного аппарата, у половины девушек проблемы с репродуктивными органами.
Некоторые, кто ходит и надрывается в фитнес-залах, пьют по 2 литра воды что считается нормой, не едят после 18, сидят на модных витаминных комплексах, уверенны, что они здоровее всех здоровых, простите за тавтологию.
Но нет! НЕТ!!!
Очень заигрались люди в здоровый способ жизни, все «коммерцилизированно», а значит – далеко от истины. Лавина литературы, напечатанной без рецензирования за «откаты», лавина информации в интернете, где слово академика приравнивается к слову сантехника в пропорции «один конь = один рябчик».
ДЛЯ МУЖЧИН ЗДОРОВОЕ ТЕЛО И ПСИХИКА – ЭТО ДЕНЬГИ, ЭТО ПОЛОЖЕНИЕ В ОБЩЕСТВЕ, ВОЗМОЖНОСТЬ ДУМАТЬ И ЗАРАБАТЫВАТЬ, СТРОИТЬ КАРЬЕРУ, СОЗДАВАТЬ СВОИ СИСТЕМЫ В МИРЕ, КОТОРЫЕ БУДУ ЕГО ПРОДОЛЖЕНИЕМ. 
ДЛЯ ЖЕНЩИНЫ – ЭТО ЛЮБОВЬ, ЭТО РОЖДЕННЫЕ ЗДОРОВЫЕ ДЕТИ, КОТОРЫЕ БУДУТ ЕЁ ПРОДОЛЖЕНИЕМ. 
На критику и недоверие в свой адрес отвечаю следующее - могу себе позволить доносить в массы то, что считаю нужным, исходя из того, что имею результаты и в профессиональном спорте, и в науке, большой педагогический и тренерский опыт более 20 лет. И у меня есть ученики, которые успешно работают инструкторами в фитнес-клубах, у меня есть спортсмены, которые достигли результатов, большое количество положительных результатов на оздоровительных тренировках. Через меня прошло более 5000 тыс. человек, в большинстве это девочки, девушки, женщины. Я имею звания, научные разработки, патенты. Знаю систему «оздоровления» на государственном уровне, на кафедрах физического воспитания и в коммерческих фитнес-центрах с плюсами и минусами воздействия на организм человека.. Скажу честно - НИКТО О ВАШЕМ ЗДОРОВЬЕ ЗАБОТИТЬСЯ НЕ БУДЕТ ДАЖЕ ЗА ДЕНЬГИ!!!
Не хочу навязывать свои методики, хочу поделиться всеми теми знаниями, которые приобрела за эти 22 года. И если хоть кому-то они помогут, кого то сделают счастливее, здоровее и стройнее – значит живу не зря, есть что передать людям и сделать мир лучше.
Не обязательно не есть после 18.00, не обязательно соблюдать режим, не обязательно выпивать по 2 литра воды в день, не обязательно сидеть на диете и пить дорогостоящие БАДы. Нет такого понятия «диета», есть трактование термина в словаре и на практике советы по употреблению продуктов питания и других веществ. 
И С ТРЕНИРОВКАМИ ВСЕ НЕ ТАК ПРОСТО.
Приходя в спортклуб люди получают бумажку с комплексом упражнений, и диетой. А если тренер еще и покажет правильную технику, так это вообще уже высший пилотаж. Невозможно худенькому, сухому юноше накачать сразу бицепс, и кубики на прессе. Невозможно пухлой даме за месяц «высушиться» и гнуться как гимнастке. Чтобы вам ни обещали! Есть физиология со своими незыблемыми законами, антропология с её типами позвоночно столба, есть разные типы строения мягких тканей, есть разные типы телосложения. Везде своя специфика. Нюансов очень много и в питании, и в тренировках, и в психологии.
КАЖДОМУ СВОЕ!
Хорошее в том – не нужно надрываться, все можно сделать грамотно и постепенно. Но!!! Нужны действия, дисциплина и контроль!.
Начать с легкого комплекса упражнений и небольшой коррекции привычного для вас питания. Постепенно идет наращивание и выбирается оптимальный режим без резких смен образа жизни, без насилия над собой, потому что «революции» в образе жизни не имеют ничего общего со здоровьем. Организм «революций» не прощает!!!.
 Что бы что-то изменилось и закрепилось на клеточном уровне – необходимо время! Но еще раз предупреждаю, потребуется жесткая дисциплина.
Базовый подход в оздоровительных тренировках заключается в том, что нужно подходить системно: существует классификация позвоночного столба (некоторые ученые предлагают 3 типа, некоторые 8 типов), несколько типов строения коленных суставов, особенности строения таза, несколько типов телосложения (от 3 до 16), несколько типов тканей, когда говорят «сухой человек» и «рыхлый человек», от этого зависит построение и периодизация тренировочного процесса, и корректировка питания. В идеале, также  необходимы знания о наследственных заболеваниях, о том, какая у вас работа – сидячая, активная, в каких погодных условиях, необходимо знать данные о приеме лекарств, принимаемых последние полугода, о курении, особенностях характера. 
Нюансов очень много!!!
Для здоровья необходимо - определить свой тип и уровень готовности к двигательной активности! 
Для этого я разработала специальные анкеты. 
По истечении трех месяцев гарантирую результат. Без насилия над организмом, но с конкретными действиями, соблюдением дисциплины и осуществлением контроля. 
Секрет в том, что я люблю свою профессию, люблю человеческое тело, люблю делать людей красивыми, красота внешняя невозможна без красоты внутренней. Я люблю своих занимающихся, и настраиваю их на результат.	
Жду вас на тренировках, предоставлю анкеты, настроимся на работу и начнем…. Здоровье  и красивое тело вы не купите, но его можно создать! 
Детальная информация по электронному адресу ponomarenko-34@mail.ru 
С уважением Марина Верховская.
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