Как остаться стройной после 35 лет
Сразу хочется пояснить, почему возраст именно в 35 лет тяготит милых дам своей неизвестностью. Всё достаточно прозаично. Женщина до 30 лет молода, энергична, активна. А после 30 лет всё чаще посещают мысли об уходящей молодости. Вместо того чтобы придаваться меланхоличным настроениям, займитесь своей физической формой, начните питаться правильно, если не сделали этого ранее. Ведь теперь вы уже зрелая женщина. Затаившиеся в организме шлаки и токсины дают о себе знать. Если раньше можно было питаться на ходу, спать по 5-6 часов в день и выглядеть прелестной девушкой, то теперь придется, наконец, отработать за то состояние, которое организм давал вам в кредит. Теперь уже он начнёт вытворять всё, что вздумается. А вам останется только наблюдать за его капризами и пытаться утихомирить.

Все любят вкусно поесть. Всякими травками-муравками мы не наедаемся, организму хочется чего-нибудь посущественней, типа свиной отбивной или жареного картофеля. Люди в своём большинстве не склонны к подсчёту калорий. Встречаются исключения, конечно. Но и те в той или иной степени перегибают палку. Пища должна быть полноценной и сбалансированной. И не стоит думать, что если вы съели одну зефиринку (достаточная суточная доза калорий), то больше вы ничего есть не будете, и организм скажет вам спасибо. Многое в культуре питания решают пристрастия, сформировавшиеся ещё в детские годы. Нужно понимать, что ничто не проходит бесследно. Если вы съедаете большое количество пищи, не нагружаете себя физической нагрузкой, да ещё и частенько находитесь в стрессе, заедая его сладкими булочками, то стройности вам не добиться. Кроме того, на ваши формы влияет и наследственность. Если у вас в роду женщины в основном худощавые, то и вы скорей всего будете стройной в 35 лет и позже. Если же в вашем роду в основном присутствуют пышнотелые дамы, то вам следует прилагать больше усилий, чтобы добиться стройной фигуры.
В одних случаях лишние килограммы равномерно распределяются по всему телу, в других же оседают на определённых частях тела. Так, набирая по несколько килограмм недалеко и до ожирения. А избыточный все влечён за собой проблемы для здоровья. Это и повышенное артериальное давление, риск инфарктов и инсультов. Очень тяжко приходится и внутренним органам. Ведь они вынуждены в буквальном смысле отвоёвывать пространство у жировой ткани. Такому человеку тяжело себя носить. А вдумайтесь как себя чувствует позвоночник… Если перспектива стать в 35 лет тётей Хрюшей вас совсем не прельщает, если вы хотите выглядеть эффектно и молодо, быть здоровой и полной сил, то начинайте уже сейчас предпринимать для этого усилия. Хоть небольшими шажками, но вы всё же будете работать себе на благо, а не во вред.
Можно услышать фразы о том, что человек не потребляет чрезмерное количество пищи и всё равно поправляется. Но это мнение субъективно. Для вас это может и немного, а вот для организма с избытком. И потом нужно учитывать как часто и в какое время вы потребляете пищу. Если вы весь день изнуряете желудок голодом, а перед сном с жадностью набрасываетесь на содержимое холодильника, то дисбаланс и неправильный обмен веществ гарантированы. И как следствие, стройная фигурка канет в лету или так и останется мечтой.
Чтобы быть в хорошей форме не нужно специального технического оснащения. Не нужно вкладывать в это всё своё состояние. Физические упражнения можно делать и дома. Некоторые женщины отмахиваются от такого предложения. И очень даже зря. У таких женщин существует внутренний комплекс. Им неловко вдруг взять и начать заниматься. Их заботит, не подумают ли чего на этот счёт члены семьи, не засмеют ли. Во-первых, начинать работу над собой никогда не поздно, а после 30 очень даже самое время. Во-вторых, это же ваша семья. Неужели вы не сможете объяснить свои мотивы мужу и детям? Ручаюсь, они не только поймут вас, но и поддержат, искренне порадуются за вас, а, быть может, присоединяться к вам. В одной семье первой за себя взялась именно мама. Женщине на тот момент как раз было 35-36 лет. Уж не знаю, что заставило пойти её на столь важные и в то же время сложно организуемые перемены. Но она стала бегать. Неподалёку от дома был лесок. И вот она каждый вечер, придя с работы и немного передохнув, облачалась в спортивный костюм и выбегала на пробежку. Вслед за матерью потянулась и дочка-студентка (кстати, у неё была проблема лишнего веса). Папа тоже со временем сдался и присоединился к своим девчонкам. Ведь страшно отпускать своих любимых куда-то в ночь.
Если вы каждый день критически оглядываете себя в зеркало, недовольно отворачиваетесь от цифр на табло весов, но никак не можете начать оздоровительные процедуры или ограничить количество бутербродов, то для вас тоже есть лазейка в мир стройных фигур. Выберите день, когда сможете отправиться в спортивный магазин. Присмотритесь к товарам. Возможно, вам приглянётся какой-нибудь обруч или роликовые коньки, может, ваше внимание зацепят симпатичные кроссовки или заинтересуют гантели. Выбрав спортивный инвентарь и одежду, отправляйтесь домой с ощущением полного удовлетворения. Вы и впрямь молодец! Уже подготовились на все 100 к столь важному этапу. Теперь дело за малым – лишь прикинуть на себя костюмчик и опробовать инвентарь. Ведь интересно же, как это работает.
Уникальность по адвего плагиатус – 100 %

Количество знаков без пробелов – 4 437
