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Современные тренды в
фитнесе и их польза для
организма

Фитнес-индустрия непрерывно развивается. Новые форматы тренировок

улучшают здоровье и эффективность занятий.



HIIT-тренировки (High Intensity Interval 
Training)
Что такоеHIIT

Чередование интенсивной нагрузки

и отдыха для максимального

эффекта.

Преимущества

• Сжигает до 30% больше калорий, 
чем обычное кардио

• Улучшается сердце и

выносливость

Примеры упражнений

• Спринты

• Берпи

• Скакалка



ПользаHIIT для организма

Ускоренный
метаболизм

Повышение обмена веществ

на 24 часа после тренировки

Регуляция сахара

Снижение уровня сахара в

крови на 20% у диабетиков
2 типа

Жировая масса

Потеря 1-2 кг жира в месяц при регулярных упражнениях

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Функциональные тренировки

Что это

Упражнения для повседневных движений

• Приседания

• Выпады

• Отжимания

• Тяга

Преимущества

Улучшение координации, силы и снижение травматизма на

40%



Преимуществафункциональных тренировок

Коррекция осанки

Стабилизация корпуса и улучшение позиции тела

Общая подготовка

Повышение выносливости и силы

Профилактика болей

Снижение болей в спине и суставах



Осознанные движения (Mindful Movement)

Практики

• Йога

• Пилатес

• Тай-чи

1

Элементы

Фокус на дыхании, концентрации и
контроле тела

2

Польза

Снижение стресса и тревожности на

30% за 8 недель3



Польза осознанных движений

Гибкость и подвижность

Улучшение суставов и мышц

Нормализация сна

Увеличение продолжительности сна

на 15%

Снижение давления

Понижение на 5-10 мм рт. ст.



Виртуальный
фитнес

Доступность

Занятия в любое время и

место

Мотивация и
разнообразие

Фитнес-игры и

интерактивные тренировки

Рост рынка

25% ежегодный рост виртуального фитнеса



Технологии вфитнесе

1 Датчики активности

Отслеживание сна, пульса и движения

2 Персонализация

Рекомендации и мотивация для эффективности

3 Профилактика

Предотвращение перегрузок и травм

4 Повышение эффективности

Улучшение результатов тренировок на 10-15%

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Заключение

Разнообразие и
эффективность

Современные тренды

предлагают новые возможности

для здоровья

Индивидуальный
подход

Выбирайте тренировки в

соответствии с вашими целями

Инвестиции в здоровье

Физическая активность— ключ

к хорошему самочувствию

Призыв к действию

Начните двигаться и

поддерживайте активный образ

жизни



Благодарю за
внимание!


