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Продолжаем обучение в дистанционном формате, соблюдая режим самоизоляции. Вместе с тем, сидеть дома без активного движения становится все сложнее. Поэтому сегодня расскажем вам как заниматься спортом в домашних условиях и поделимся полезными ресурсами, которые помогут оставаться в хорошей физической форме.
Adidas начали проводить ежедневные прямые эфиры в своем Instagram, где предлагают выполнять физические нагрузки разной интенсивности один раз в день. За расписанием тренировок можно следить в аккаунте компании.
NikeTraining – приложение для смартфона, в котором можно ставить себе цели, подбирать упражнения любого уровня сложности и получать советы от тренеров. Пользователи могут варьировать уровни физической нагрузки: легкое кардио, йога или упражнения на выносливость. В некоторых случаях понадобятся гантели, но дома их могут заменить книги или любимый домашний питомец.
[bookmark: _GoBack]Джо Уикс (TheBodyCoach) – тренер, специализирующийся на высокоинтенсивных интервальных упражнениях, которые можно посмотреть на его Youtube-канале. Сейчас Джо делится своими «карантинными» утренними тренировками. Вы можете заниматься спортом по методике Джо Уикса вместе со своими дедушками и бабушками, специально для них у тренера разработана система тренировок, которая учитывает возрастные особенности пожилых людей.
Фитнес-клубы также активно проводят тренировки в своих социальных сетях. WorldClass ежедневно организует со своими подписчиками по четыре тренировки в онлайн формате в своем Instagram. Сеть фитнес-клубов предлагает занятия по самым разнообразным видам спорта: от зумбы и пилатеса до сальсы и функциональных тренировок. Помимо этого, тренироваться вместе с WorldClass можно и при помощи видео на Youtube-канале фитнес-клуба. Расписание обычно известно за день, так что вы можете распланировать свой день.
Нельзя обойти вниманием йогу в домашних условиях. Видео-тренировки по йоге можно посмотреть на канале «Йога с Эдриен». У Эдриен есть упражнения на любой случай жизни и для всех уровней сложности. Главная цель Эдриен – сделать йогу приятной, инклюзивной и в итоге помочь «найти то, что нравится».
Альтернативным решением для веселого времяпрепровождения могут стать домашние «прогулки по дому» в виде видео-тренировок для домашней ходьбы на канале «Walk at home by Leslie Sansone». Такие тренировки – это отличная возможность на время дистанционного обучения заменить привычные поездки до учебы и обратно.
А если вы не представляете свою жизнь без танцев, то предложение от команды школы PRОТАНЦЫ вам точно придется по душе. Ежедневно учителя школы показывают различные танцевальные движения, которые точно помогут вам быть в центре внимания на «послекарантинной» вечеринке. Основные направления обучения в школе – это хип-хоп, вог и джаз-фанк, поэтому вы точно сможете найти то направление, которое будет вам интересно начать изучать прямо сейчас.
 
image1.jpeg




