
WELES MASTER FIT

Инвентарь и устройства
Предметы и устройства, которые помогают контролировать питание, вес и активность

Вот список предметов и устройств, которые могут помочь вам в процессе похудения и
поддержания здоровья. Они помогут контролировать прогресс, отслеживать важные
параметры и обеспечат удобство и мотивацию на пути к вашим целям.

1. Умные весы для контроля веса
Умные весы — это устройства, которые не только измеряют ваш вес, но и отслеживают
другие важные параметры тела. Они синхронизируются с приложениями на вашем
телефоне и помогают мониторить:

• Массу тела;
• Процент жира в организме;
• Процент воды в организме;
• Мышечную массу;
• Костную массу;
• ИМТ (индекс массы тела);
• Общее состояние здоровья.

Рекомендации:

• Обратите внимание на весы с Bluetooth, которые можно синхронизировать с приложением
на смартфоне;

• Примеры популярных моделей: Withings Body+, Xiaomi Mi Smart Scale, Fitbit Aria 2.

2. Кухонные электронные весы
Для точного контроля порций и сбора информации о калориях важно иметь кухонные весы,
с помощью которых можно взвешивать продукты и точно учитывать их калорийность. Это
особенно важно на диетах, где важен контроль за количеством съедаемой пищи.

Рекомендации:

• Ищите весы с высокой точностью (до 1 грамма);
• Некоторые весы имеют встроенную память для отслеживания продуктов, а также функции

подсчета калорий;
• Пример: Etekcity Digital Kitchen Scale, Ozeri Pronto Digital Scale.

3. Приложение с шагомером
Для отслеживания физической активности очень полезно приложение с шагомером. Оно
позволяет вам следить за количеством шагов, которые вы делаете ежедневно, и следить за
активностью в течение дня.

WELES MASTER FIT Инвентарь и устройства

Информационный материал WELES MASTER FIT Страница 1 из 4



Рекомендации:

• Приложение должно синхронизироваться с вашим телефоном или носимым устройством
(например, смарт-часы).

• Примеры приложений: Google Fit, Samsung Health, Pacer, Strava.

4. Фитнес-браслет или смарт-часы
Смарт-браслеты и фитнес-часы могут отслеживать:

• Количество шагов;
• Сердечный ритм;
• Качество сна;
• Потраченные калории;
• Пройденное расстояние.

Они также могут быть полезными для мониторинга уровня стресса и даже уровня кислорода
в крови (например, для оценки эффективности дыхательной системы). Многие устройства
интегрируются с другими приложениями, что позволяет синхронизировать данные.

Рекомендации:

• Примеры: Fitbit Charge 4, Xiaomi Mi Band 6, Apple Watch Series 7, Garmin Vivosmart.

5. Спортивная одежда
Комфортная спортивная одежда — ключевой элемент для мотивации и удобства при
занятиях спортом. Она должна быть удобной, дышащей и обеспечивать свободу движений.
Хорошая спортивная одежда поможет вам тренироваться с комфортом и без дискомфорта, а
также предотвратить перегрев тела во время интенсивных тренировок.

Рекомендации:

• Выбирайте одежду из высококачественных, дышащих тканей (например, из полиэстера,
нейлона или спандекса);

• Бюстгальтеры для активных тренировок (для женщин) или поддерживающие шорты/брюки
для комфортной физической активности;

• Примеры брендов: Nike, Adidas, Under Armour, Reebok.

6. Рюкзак или сумка для тренировок
Чтобы всегда быть готовым к тренировкам, полезно иметь рюкзак или сумку для хранения
спортивных принадлежностей, бутылки с водой, полотенца и другие вещи, которые могут
понадобиться.

Рекомендации:

• Выбирайте сумки с отделениями для разных предметов;
• Убедитесь, что сумка удобна для ношения и легко вмещает все необходимые вещи.

7. Бутылка для воды с отметками
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Поддержание водного баланса важно при похудении, и бутылка для воды с отметками
позволяет отслеживать, сколько воды вы выпили за день. Некоторые бутылки имеют также
встроенные трекеры воды, которые напоминают вам пить.

Рекомендации:

• Примеры: Hydro Flask, Contigo (с крышками, которые не проливаются), Nalgene.

8. Гантели или эспандеры для тренировок
Для домашних тренировок полезно иметь гантели, эспандеры или другие спортивные
инструменты, которые помогут развивать мышцы, улучшать силу и ускорить метаболизм.

Рекомендации:

• Гантели могут быть разного веса в зависимости от ваших целей (например, от 1 до 5 кг для
начинающих);

• Эспандеры — это недорогие и компактные тренажеры, которые можно использовать для
растяжки, силовых упражнений или кардио.

9. Тренажер для дома (по выбору)
Если у вас нет возможности ходить в спортзал, тренажеры для дома могут быть отличной
альтернативой:

• Велотренажер;
• Беговая дорожка;
• Эллиптический тренажер;
• Гребной тренажер.

Они помогают улучшить кардионагрузку и сжигать калории.

10. Кулинарная техника для здорового питания
Важным аспектом похудения является правильное приготовление пищи:

• Пароварка — для приготовления пищи с минимальными калориями и сохранением
полезных веществ;

• Блендер — для приготовления смузи, протеиновых коктейлей и супов;
• Мультиварка — позволяет готовить блюда с минимальным количеством масла и жиров;
• Аэрогриль — для готовки без масла (например, для запеканок, курицы, овощей).

11. Кулинарные книги или приложения с рецептами
Для того чтобы разнообразить свой рацион и избегать скучной диеты, полезно иметь под
рукой кулинарные книги или приложения с рецептами, ориентированными на здоровое
питание и низкокалорийные блюда.

Рекомендации:

• Приложения: Yummly, Paprika Recipe Manager, MyFitnessPal (для расчета калорий).

12. Медицинский дневник или журнал питания
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Ведение дневника позволяет отслеживать свою еду, эмоции, тренировки и достижения. Это
поможет вам более осознанно подходить к процессу похудения, а также будет
мотивировать не забывать о цели.

Рекомендации:

• Записывайте, что и когда вы едите, физическую активность и самочувствие;
• Примеры приложений: MyFitnessPal, Cronometer, Lifesum.

13. Фитнес-напитки или добавки (по рекомендации врача)
В зависимости от целей, вы можете рассмотреть добавки или напитки для повышения
энергии, ускорения метаболизма или улучшения восстановления:

• Протеины (порошковые или в виде батончиков);
• БЦАА;
• Омега-3;
• Витамины и минералы для поддержания здоровья.

Эти инструменты и устройства помогут вам сделать процесс похудения более
организованным и контролируемым, а также обеспечат вам мотивацию и удобство на
каждом этапе.
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