Клуб «Афродита»

Изящество и красота не могут быть

 отделены от здоровья.  М.Т.Цицерон                          

           Успех нашей жизни зависит от состояния нашего здоровья. Сейчас модно становится вести здоровый образ жизни. С октября 2013 года организованы занятия в клубе «Афродита». Теперь каждую субботу участницы клуба (10 человек) проводят занятия в бассейне, делают водную гимнастику. Занятия по аквааэробике рекомендовано людям любого возраста. Их положительное влияние обусловлено характерными только для аквааэробики особенностями:
- выполнение движений в горизонтальном положении, что облегчает нагрузку; 
- разгрузка позвоночника и улучшение осанки; 

- гидромассаж кожи, что улучшает вегетативные функции, рефлекторную стимуляцию сердца, периферическое кровообращение; 

- позитивное влияние на нервную систему, стимулирование деятельности головного мозга, увеличение подвижности нервных процессов; 

- улучшение функции дыхательной системы; 

- закаливающее влияние.

Во время занятий аквааэробикой вода превращается в хорошего массажиста. Соединительные ткани как бы получают прекрасный массаж благодаря давлению воды движению. Массажный эффект очень полезен для кожи, сосудов и в целом для всего организма. Вы получаете прекрасную профилактику и коррекцию целлюлита.

Помимо этого преимущество аквааэробики и в том, что в воде не приходится потеть и нет чувства обессиливающей усталости, так как здесь каждый выбирает свой уровень нагрузки. Независимо от того, в каком ритме и с какой амплитудой двигаются остальные, вы идете «своим путем». Ваше тело скрыто под водой, и вы не выбиваетесь из строя, двигаясь в удобном для вас режиме. А если вы стесняетесь своей фигуры, то в воде вы забудете о своих комплексах.

        Занятия в воде участницы клуба чередуют с посещением сауны.

Благодаря воздействию высокой температуры открываются поры на коже, которые как бы «промываются» паром. С верхнего слоя кожи удаляются омертвевшие клетки, освобождая место для молодых, обновленных клеток. Параллельно ускоряется кровоток, улучшается кровоснабжение кожи и она становится внешне гладкой и нежной, приобретает интенсивный розовый оттенок.

          Во время отдыха участницы клуба пьют ароматные чаи, делятся друг  с другом рецептами косметических масок. Вот одна из них - питательно- отбеливающая маска: половину желтка растереть, добавить 1 ч. ложку сметаны и 1 ст. ложку клюквенного сока. Нанести на очищенную влажную кожу. Смыть через 15 минут. Нанести крем.

Предлагаем рецепт полезного вишневого чая.

Осенью наломайте тонких вишневых веточек, подсушите. А зимой ломайте их помельче и заливайте кипятком. И запах, и цвет приятный. Чай этот полезный, так как хорошо промывает почки и мочевой пузырь. Приятного чаепития!
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