
 ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН
ТРЕНИРОВОК



Уважаемая Алина,

Цель: Улучшение физической формы, снижение
веса и улучшение чувствительности к инсулину.

Примечание: Перед началом любой программы
тренировок необходимо проконсультироваться с
врачом или специалистом по здоровому образу
жизни, учитывая инсулинорезистентность у Вас.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ 
ПЛАН ТРЕНИРОВОК



НЕДЕЛЯ 1-2: ВВЕДЕНИЕ В
УМЕРЕННЫЕ ТРЕНИРОВКИ

Утренние прогулки: 20-30 минут каждый день.
Утренние прогулки помогут активировать
метаболизм и подготовить организм к более
интенсивным упражнениям.

Упражнения для силы: 2 раза в неделю. Начните
с легких упражнений для всех основных групп
мышц (отжимания, приседания, подтягивания),
по 2-3 подхода по 10-12 повторений.

Растяжка и йога: 1-2 раза в неделю. Растяжка
поможет расслабить мышцы и улучшить
гибкость. Практика йоги также может помочь с
управлением стрессом и улучшением общего
самочувствия.



НЕДЕЛЯ 3-4:
 УСИЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОК

Кардио: Увеличьте время утренних прогулок до 40-45
минут каждый день. Добавьте 2-3 сессии кардио в
неделю (бег, велосипед, плавание) длительностью 20-30
минут.

Упражнения для силы: Увеличьте количество
упражнений и повысьте нагрузку. 3 раза в неделю, по 3-4
подхода по 10-15 повторений.

Функциональные тренировки: Добавьте функциональные
упражнения, например, подъемы на платформу,
перекладины, медицинский мяч. 2 раза в неделю, по 2-3
подхода по 10-12 повторений.

Поддерживающая программа:

Питание: Составьте план здорового питания, с учетом
инсулинорезистентности. Старайтесь употреблять
больше овощей, белков и сложных углеводов,
ограничивая потребление простых углеводов и жиров.

Гидратация: Пейте не менее 8 стаканов воды в день,
чтобы поддерживать гидратацию.

Сон: 
Обеспечьте достаточное количество сна (7-9 часов в
сутки) для восстановления организма и поддержания
энергии.



ВЫВОД:

Уважаемая Алина, 
Ежедневный здоровый образ жизни играет ключевую роль в улучшении
качества жизни и снижении риска развития многих заболеваний, включая
инсулинорезистентность. Регулярные физические нагрузки помогают
управлять весом, улучшают чувствительность к инсулину, повышают
настроение и общее физическое состояние. Однако, для достижения
наилучших результатов необходимо сочетать тренировки с правильным
питанием, регулярным сном и другими аспектами здорового образа
жизни.

С уважением,
Команда DIET FITNESS



2. Упражнения для силы (домашний комплекс):

● Приседания: Станьте прямо, ноги на ширине плеч. Медленно
опуститесь вниз, как будто садитесь на стул, согните колени под
прямым углом, затем вернитесь в исходное положение. Повторите 10-
12 раз.
● Отжимания от пола или от стены: Если делать отжимания от пола
слишком сложно, можно выполнять их от стены. Начните с 5-7
повторений и постепенно увеличивайте количество до 10-12.
● Подтягивания на подтягивающем устройстве или с помощью
тренажера: Если доступно, выполните 2-3 подхода по 5-7
подтягиваний. Если это слишком сложно, начните с поддержки на
уровне, когда подтягивания не выполняются полностью.
● Планка: Лягте на пол, опираясь на предплечья и носки. Держите
тело прямым, не давая поникнуть пояснице. Удерживайте позу 20-30
секунд.

Тренировка №1: Введение 
в умеренные тренировки

1) Утренняя прогулка (20-30 минут):

● Начните тренировку с утренней прогулки на свежем воздухе.
Выберите место для прогулки, где нет сильного движения транспорта
и есть возможность насладиться природой.
● Начните медленно и равномерно шагать, постепенно увеличивая
темп. Сосредоточьтесь на своем дыхании и на ощущениях в теле.
● Включите растяжку во время прогулки, делая небольшие паузы для
растяжки различных групп мышц.

3. Растяжка и расслабление:

● После завершения упражнений для силы проведите растяжку всех
основных групп мышц. Уделите особое внимание растяжке ног, спины
и плеч.
● Закончите тренировку упражнениями расслабления, такими как
глубокое дыхание или короткая медитация, чтобы успокоить ум и тело.

Примечание:
● Перед началом тренировки убедитесь, что Вы выполняли разминку и согревающие
упражнения для предотвращения травм.
● Важно слушать свое тело и не перенапрягаться, особенно в начале программы тренировок.
● Рекомендуется повторять эту тренировку 2-3 раза в неделю в течение первых двух недель,
постепенно увеличивая нагрузку с увеличением физической подготовки.



Тренировка №2:
Усиление тренировок

1. Утренняя прогулка (40-45 минут):
● Продолжайте утренние прогулки, но увеличьте их
продолжительность до 40-45 минут. Это поможет усилить
кардиоваскулярную нагрузку и повысить общую выносливость.

2. Кардио (бег, велосипед, плавание):
● Выберите вид кардио, который наиболее удобен для Вас и доступен
Вам. Например, это может быть бег на беговой дорожке, велосипедная
езда на тренажере или плавание в бассейне.
● Выполняйте кардиоинтенсивные упражнения в течение 20-30
минут. Начните с умеренного темпа и постепенно увеличивайте
интенсивность тренировки.

3. Упражнения для силы (увеличенная нагрузка):
● Продолжайте работать над упражнениями для силы, увеличивая
нагрузку и число повторений.
● Увеличьте количество подходов до 3-4 и количество повторений до
12-15 для каждого упражнения.
● Добавьте новые упражнения для силы, такие как жим гантелей или
махи ногами с резиновой петлей.

4. Растяжка и расслабление:
● После окончания тренировки проведите растяжку, чтобы снять
напряжение с мышц и предотвратить мышечные боли.
● Сфокусируйтесь на растяжке тех мышечных групп, которые были
наиболее активированы во время упражнений.

Примечание:
● Важно постепенно увеличивать нагрузку и слушать сигналы своего тела. Не стоит
перенапрягаться или забывать о техниках дыхания и правильной форме выполнения
упражнений.
● После тренировки пейте достаточное количество воды, чтобы восстановить гидратацию и
поддержать общее здоровье.
● Рекомендуется выполнить эту тренировку 2-3 раза в неделю вместе с другими видами
физической активности, чтобы обеспечить баланс между кардио и силовыми нагрузками.



Тренировка №3:
Усиление тренировок

1. Утренняя прогулка (40-45 минут):
● Продолжайте начинать день с утренней прогулки. Увеличьте
продолжительность до 40-45 минут, сохраняя темп и интенсивность.

2. Кардио (бег, велосипед, плавание):
● Проведите 20-30 минут кардио тренировки. Вы можете выбрать
любимый вид кардио и умеренно интенсифицировать его.
● Попробуйте увеличить интенсивность тренировки путем
увеличения скорости, увеличения наклона тренажера или увеличения
сопротивления воды при плавании.

3. Функциональные тренировки:
● Добавьте в программу функциональные упражнения для
укрепления мышц и улучшения координации.
● Проведите упражнения, такие как подъемы на платформу,
перекладины, медицинский мяч, упражнения с TRX или босу-шаром.
● Выполняйте каждое упражнение в течение 10-12 повторений в 2-3
подхода.

4. Растяжка и расслабление:
● Закончите тренировку растяжкой всех основных групп мышц, чтобы
уменьшить напряжение и предотвратить мышечные боли.
● Уделите особое внимание растяжке мышц спины, ног и плеч, так как
эти группы мышц могут быть особенно напряженными после
функциональных упражнений.

Примечание:.
● Не забывайте выполнять разминку перед тренировкой и расслабляющие упражнения после
нее, чтобы предотвратить травмы и ускорить восстановление.
● Рекомендуется проводить эту тренировку 2 раза в неделю в дополнение к другим видам
физической активности, чтобы разнообразить тренировочный процесс и добиться наилучших
результатов.



Тренировка №4: Развитие
выносливости и силы

1. Утренняя прогулка (40-45 минут):

● Начните тренировку с утренней прогулки продолжительностью 40-45 минут.
 Это поможет разогреть мышцы и подготовить организм к более интенсивной
физической активности.

2. Кардио (выборочный):
● Выберите вид кардио, который вы предпочитаете и который соответствует вашим
целям и физическим возможностям (бег, велосипед, эллиптический тренажер и т. д.).
● Проведите кардио-тренировку длительностью 20-30 минут, увеличивая
интенсивность тренировки по мере того, как ваша выносливость растет.

3. Силовые упражнения:
● Включите упражнения для укрепления мышц ваших ног, рук, кора и ягодиц.
● Примеры упражнений включают приседания с гантелями, подтягивания на
турнике, отжимания, подтягивания, махи ногами и т. д.
● Выполняйте 2-3 сета каждого упражнения в количестве 10-15 повторений.

4. Функциональные тренировки:
● Добавьте функциональные упражнения для улучшения координации, баланса и
силы.
● Включите упражнения с TRX, босу-шаром, резиновыми петлями и медицинским
мячом.
● Выполняйте каждое упражнение в течение 10-12 повторений в 2-3 сета.

5. Растяжка и расслабление:
● После окончания тренировки проведите растяжку всех основных групп мышц,
чтобы уменьшить риск мышечной боль и улучшить гибкость.
● Уделите особое внимание растяжке мышц спины, ног, плеч и бедер.

Примечание:
● Перед началом тренировки убедитесь, что вы разминулись и готовы к физической активности.
● Слушайте свое тело и не перенапрягайтесь. Если у вас возникают какие-либо боли или
дискомфорт, снизьте интенсивность или прекратите упражнение.
● Эта тренировка рекомендуется проводить 2 раза в неделю, чтобы обеспечить комплексный
подход к укреплению мышц, развитию выносливости и улучшению общего физического
состояния.



Уважаемая Алина,
После разработки и предложения Вам четырехнедельной программы
тренировок, мы пришли к выводу, что введение физической
активности в Вашу повседневную жизнь играет ключевую роль в
улучшении общего состояния здоровья и благополучия.

Регулярные тренировки способствуют улучшению кардио-сосудистой
системы, снижению веса, укреплению мышц и повышению общей
выносливости. Это особенно важно для Вас, учитывая Ваше состояние
инсулинорезистентности. Физическая активность помогает повысить
чувствительность к инсулину и контролировать уровень сахара в
крови, что может значительно снизить риск развития серьезных
осложнений.

Кроме того, добавление тренировок в режим дня способствует
улучшению психоэмоционального состояния, снижению стресса и
улучшению настроения. Физическая активность способствует
выделению эндорфинов, которые помогают справиться с депрессией и
тревожностью, улучшая общее качество жизни.

Мы рекомендуем Вам продолжать следовать предложенной
программе тренировок, подбирая интенсивность и объем нагрузки в
соответствии с ее физическими возможностями и состоянием
здоровья. Важно также поддерживать баланс между тренировками,
питанием, сном и другими аспектами здорового образа жизни.
Добавление спорта в повседневную жизнь является ключевым
фактором в поддержании здоровья и благополучия. Мы призываем
всех наших клиентов, в том числе и Вас, следить за своим физическим
состоянием, регулярно заниматься спортом и стремиться к активному
образу жизни, чтобы достичь оптимального здоровья и благополучия.
 

ЭКСПЕРТНЫЙ ВЫВОД ОТ
КОМПАНИИ DF.LABORATORIA:


