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Определите границы времени

 
Тридцать минут — бюджет занятия, а не обещание одинакового результата при любой

программе. Уточните, входят ли переодевание, дорога и душ в это окно. В этом гайде отсчёт
начинается с подготовки места и заканчивается записью результата. Если фактически доступно
меньше, планируйте именно это время, а не условные полчаса.

Короткий формат подходит для организации уже освоенных упражнений взрослого чело-
века. Он не заменяет обучение сложному движению и не даёт основания ускорять работу через
симптомы. При острой боли, головокружении или необычном ухудшении состояния занятие
прекращают. Индивидуальные ограничения и назначения важнее таймера.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/sergei-orlov-34084382/silovaia-trenirovka-za-tridtsat-minut-74560789/
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