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                   В учебном пособии рассматриваются проблемы реакции 
функциональных систем  организма  на  физические  нагрузки, особенности  
влияния  силовой  тренировки  на        совершенствование   опорно-
двигательного  аппарата   занимающихся,  возможности использования  
современных  двигательных  систем  в  возрастных  группах.   
                   Целью  данного  учебного  пособия  является  повышение  уровня 
знаний инструкторов  фитнес - клуба  по  вопросам   выбора  оптимальной  
нагрузки  для  различных возрастных   групп   и   приобретении   опыта   
физического  самосовершенствования занимающихся.  
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