
DB ДЕМИС БАЙРАМОВ ПРОГРАММА ТРЕНИРОВОК №92

КАРДИО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ СЕРДЦА
Умеренное кардио для здоровья сердца и сосудов: пульсовые зоны, безопасная

нагрузка.

4 недели Новичок Дом или улица

ДЛЯ  КОГО  И  РЕЗУЛЬТАТ

ПОДОЙДЁТ, ЕСЛИ

Хочешь укрепить сердце и сосуды

Нужна умеренная безопасная нагрузка

3–5 раз в неделю

КАК  ЗАНИМАТЬСЯ

ПРАВИЛА ПРОГРАММЫ

Частота: 3 тренировки в неделю через день (например Пн / Ср / Пт).

Разминка (5 мин): суставная гимнастика сверху вниз + 20 махов руками, 20 приседаний без веса,

лёгкое кардио на месте.

Заминка (5 мин): спокойная ходьба и растяжка основных мышц по 20–30 сек.

Прогрессия: каждую неделю добавляй 1–2 повтора или немного веса. Стало легко во всех подходах —

повышай нагрузку.

Темп: движение подконтрольное, без рывков. Отдых между подходами 60–90 сек.

Расписание: 3–5 раз в неделю по 30 минут умеренного кардио

ТРЕНИРОВКИ

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

УМЕРЕННОЕ КАРДИО

Разговорный темп, без перегруза

БЫСТРАЯ ХОДЬБА 30 минут

ТЕХНИКА

Умеренный темп, при котором дыхание учащается, но можешь говорить.

Ровная нагрузка в зоне жиросжигания.

ЧТО  ДАЁТ

Безопасное жиросжигающее кардио, полезно для сердца и суставов.

РАБОТАЮТ  МЫШЦЫ

Квадрицепс Икры

ХОДЬБА НА МЕСТЕ (В НЕПОГОДУ) 3×5 минут

ТЕХНИКА

Шагай на месте, поднимая колени до уровня таза, активно работай

руками. Спокойный ритм для разогрева и лёгкого кардио.

ЧТО  ДАЁТ

Лёгкое кардио и разогрев, включает ноги и корпус.

РАБОТАЮТ  МЫШЦЫ

Квадрицепс Икры Кор

ЛЁГКИЙ БЕГ/ВЕЛОСИПЕД (ПО ЖЕЛАНИЮ) 20 минут

ТЕХНИКА

Ровный комфортный темп, при котором можешь говорить. 2–3 раза в

неделю по самочувствию.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА 3 минуты

ТЕХНИКА

Лёжа или сидя, вдох на 4 счёта животом, выдох на 6. Плечи расслаблены,

дыши в живот. Снижает напряжение и успокаивает.

ЧТО  ДАЁТ

Диафрагмальное дыхание — расслабление и восстановление.

РАБОТАЮТ  МЫШЦЫ

Кор

ПИТАНИЕ  —  КОРОТКО

ПИТАНИЕ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ И ЭНЕРГИИ

Сбалансированно и без крайностей: белки, углеводы, полезные жиры.

Белок каждый день — для мышц, суставов и иммунитета.

Больше овощей, цельных продуктов и воды (1,5–2 литра).

Меньше сахара, соли и переработанной еды.

Режим, прогулки и сон 7–8 часов — база хорошего самочувствия.

ВАЖНО

Программа носит общий характер. При хронических болезнях, травмах, беременности или после

операций — сначала проконсультируйся с врачом. Не тренируйся через боль, осваивай технику с

лёгкого веса. За персональной программой под твои особенности — запишись к Демису.

Программа «Кардио для здоровья сердца» · Демис Байрамов — персональный фитнес-тренер

Запись и консультация: @FU_fitnes_bot · фитнес-тренер.site

Разработано в студии LeadBot
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