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Category: Beginner Fitness
 
Subcategory: Beginner Fitness
 
Tip: Getting Excited:Getting Started
These days, if you open any women’s fitness magazine, you can’t help but get excited
about the idea of getting into shape. In the past, the idea of starting even a basic
exercise program would be met with a series of moans and groans. However, in recent
years, fitness programs have become a whole lot of fun. If you plan to start a beginner
fitness program, there are a few things you should do in preparation. First of all, if you
are over the age of 45 and have been inactive, prior to beginning an exercise program,
you should confer with your doctor. Your next step is to determine your goals. However,
you want to make sure that they are realistic. Additionally, your goals will determine the
type of program to begin. For example, if weight loss is your primary goal for beginning
an exercise program, you might be interested in a beginner running program or a
beginner treadmill program. If you are significantly overweight, or if you have several
injuries, you might prefer to start with a walking program or a beginner swim workout. In
general, aerobic workouts are best for weight control. You will want to begin by devoting
three 20-minute sessions a week to your cardiovascular routine. Eventually, you should
build up to 30 minutes for six days a week. When you are first staring out in an aerobic
exercise program, you will want to be aware of your heart rate. To find your maximum
heart rate subtract your age from the number 220. Your target heart rate is anywhere
between 60 to 80 percent of this number. There are two ways in which you can check
your heart rate during exercise. Some women’s fitness magazines advertise a
heart-rate monitor that you can strap around your chest. It gives you feedback that is
displayed on a digital watch, which will tell you exactly what your heart rate is at any
specific moment in your aerobic exercise session. The second way to find your heart
rate is by feeling either your carotid artery or your radial artery. The carotid artery can
be found by gently placing your index finger on your neck, between the middle of your
collar bone and jaw line. The radial artery pulse check is performed by placing your
index and middle finger on the underside and thumb-side of your wrist. The easiest way
to take your heart rate is to take your pulse for six seconds and multiply that number by
10. There is one caveat. Many people find it difficult to find the right place to take their
pulse. Also, in recent years, researchers have discovered that the 220 minus your age
formula is not always accurate. As such, many women prefer to use a perceived
exertion scale, which is rated 1 to 10. Ten is the equivalent of climbing Mount Everest
while carrying your groceries. One is the equivalent of lying on your coach watching the
Lifetime Movie Network. Your perceived exertion should be between a level six and a
level eight. Researchers have found that when testing people’s perceived exertion, a
level six to eight corresponded with a 60 to 80 percent target heart rate.
 
 

Category: Benefits of Fitness



 
Subcategory: Benefits of Fitness
 
Tip: Get a Better Night's Sleep
Insomnia is one of the more common problems reported among postmenopausal
women. If you are one of those who suffer with sleep problems, factor regular fitness
workouts into your schedule.

Studies show that morning exercise can help you fall asleep, while exercise at night can
make it harder to fall asleep. Though researchers are unsure as to why regular morning
aerobic activity helps people catch Z’s, some believe that exercise helps steady your
body’s natural Circadian rhythms and also stabilizes stress hormones. Exercise can
also help you fall into a deeper sleep, faster. If you have Insomnia, avoid working out
three to four hours before you go to bed and instead try relaxation exercises such as
stretching, yoga or tai chi. Increased rest and relaxation is only one of the many benefits
of physical fitness.
 
 
Tip: In A Rut? Get A Little Help From Your Friends
Need some fitness help or inspiration? If you want to start a new sport or fitness activity
or if you move to a new city , local sports clubs can be great sources of fitness help. A
local running or cycling club can provide companionship if you want workout buddies, or
just information about safe areas to run or ride. Thanks to the Internet, you can research
local fitness groups, but you are no longer confined to your local area. You can team up
online with like-minded fitness enthusiasts across the country for fitness help and
support. Check out the websites of women’s fitness magazines for resources. You’ll find
online message boards where you can post questions and share your own tips and
advice.
 
 
Tip: Psychological Benefits of Aerobic Exercise
Back in the 1980s, scientists discovered a brain chemical that exhibited remarkable
morphine-like qualities. In minute amounts, this chemical (beta-endorphin), was found to
reduce sensations of pain. Studies also showed that beta-endorphins could promote
feelings of euphoria and exhilaration while reducing feelings of depression and anxiety.
The good news is that you do not have to take beta-endorphin pills! This miraculous
chemical is synthesized during aerobic activity. For this reason, cardiovascular exercise
is now an important part of stress reduction programs, pain management programs, and
self-care for depression, anxiety and other mood disorders. Other studies have shown
that moderate aerobic exercise can also enhance performance on memory and thinking
tasks including addition problems, recall of numbers and words, perception and
discrimination of geometric figures, and organization. Although it is still unclear as to
why cardiovascular exercise has this effect, some researchers think that the rhythmic,
repetitive motion of cardiovascular activities might offer a meditative quality to exercise.



It is possible that these activities are capable of shifting dominant brain activity from the
left to the right side, which results in increased mental receptivity, as well as a greater
imagination and creativity to apply to problem solving.
 
 

Category: Cardio Fitness For Women
 
Subcategory: Cardio Fitness for Women
 
Tip: Cardio and Weights
Women tend to focus on cardio because it burns more calories fast. However, cardio
and strength training are both very important for fitness. Combining the cardio and
strength training two to three times a week two is especially important for women, who
tend to have lower metabolisms, less muscle and more body fat to begin with as well as
being more vulnerable to muscle atrophy and decreased metabolism as they age. While
your body doesn't need any extra calories to maintain a pound of fat, it uses 30-50
calories every day just to maintain a pound of muscle. Using cardio and strength
training in conjunction will help you reduce your body fat and increase your lean muscle
mass and metabolism.
 
 
Tip: High-Intensity or Low-Intensity Workouts?
While butt and thigh exercises are meant to whip your body in shape, you need to start
with a low-impact, low-intensity workout if you are a beginner to avoid injury. Though
high-intensity cardio fitness workouts burn more calories, they are not for beginners.
You don't want to strain your muscles or ligaments, which would end up delaying your
cardio fitness routine instead of helping you get in shape. Although low-intensity cardio
workouts burn fat and high-intensity workouts burn carbs, scientists believe that you will
lose the same amount of fat overall. When you have progressed to a high-intensity
workout, you will burn more fat after working out, whereas a low-intensity workout you
will not burn as much. What it really comes down to is the fact that a calorie is a calorie.
As long as you get your body moving, you will be on your way to fitness!
 
 
Tip: Improve Your Endurance

It's easy to improve your endurance with basic cardio fitness and aerobic workouts. If
you have better endurance, you will lower your risk of heart disease, diabetes, high
blood pressure and high cholesterol. When you have strong endurance, you have the
energy and stamina to participate in everyday activities, and then some. As you perform
a cardio workout, your heart pumps more blood to your body, allowing more oxygen to
flow through your lungs and heart. When you build your cardiac endurance, you push
your heart to work a little bit harder each time you work out. This makes your heart work



more efficiently and recover faster. It is important to develop your cardio slowly by
gradually increasing the frequency, intensity and activity levels of your workouts. If you
are a beginner, start by walking in 15 minute sessions. When those walks become
easier, increase the time to 20 minutes, gradually adding more time as you build
stamina. When walking becomes too easy for you, increase the intensity of your
workouts by jogging. At first you may want to jog for 15 minutes and then walk for 15
minutes. You eventually want to be able to sustain a moderately paced activity for at
least 30 minutes on most days per week. Increase your activity level while on a walk or
run by carrying hand weights or other objects that add resistance. Also, make sure you
include some butt and thigh exercises in your workout to strengthen your legs.
 
 
Tip: Staying in Shape While Recovering from an Injury
When you are recovering from an injury, one of the best ways to maintain a good fitness
standing is by swimming. Swimming laps or water-aerobics burns just as many calories
as a cardio workout on land, but does not put any pressure on your bones or ligaments.
However, unlike land-based exercises, which tend to increase your body temperature
and decrease your appetite, swimming does not raise your body temperature and can
actually increase your appetite. In order to stay in shape and maintain their weight,
swimmers need to be especially mindful of the calories they are consuming.
 
 
Tip: Step Aerobics
Step Aerobics was created by fitness expert Gin Miller. When the program came out in
the 1980s, it rapidly gained popularity. Step aerobics involves, as you might guess,
stepping up and down from a 5-12 inch platform. The workout is done to music.
Depending on the instructor, the step patterns can either be very simple are highly
complex. Some classes use complicated arm patterns, others keep the arms in a
relaxed postion. If you are not comfortable with a step class, there are smaller home
products that will fit in most living rooms. You can also purchase step aerobic videos.
 
 

Category: Fitness During Pregnancy
 
Subcategory: Fitness During Pregnancy
 
Tip: Keep a Nutritious Diet for You and Your Baby
Pregnant women need an extra 300 calories a day to ensure the health of their babies.
It is important that these extra calories come in the form of nutritious food and not empty
calories. The American Pregnancy Association recommends four servings of fruits and
vegetables, nine servings of carbohydrates (whole-grain bread or pasta), three servings
of meat and three servings of dairy each day. Make sure all your diet and healthy
recipes include: Folic Acid: This vitamin has been proven to prevent certain birth defects

http://www.fitnessmagazine.com/recipes/quick-recipes/
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that form in the early stages of pregnancy such as spina bifida. Most doctors
recommend around .4 milligrams of folic acid per day in the form of a supplement. Folic
acid is found naturally in orange juice, enriched grains and leafy greens such as
spinach. Calcium: During pregnancy it is essential that you get the recommended 1,000
milligrams of calcium per day. Most doctors prescribe prenatal vitamins with calcium,
but you can also get calcium from dairy, broccoli and enriched juices among other
things. Iron: This nutrient prevents low birth weight and premature delivery. Though
found naturally in spinach, beef and oatmeal, iron also comes in a supplemental form.
Doctors recommend about 27 milligrams of iron per day. Vitamin C: This vitamin helps
build your and your baby’s immune system. It is usually incorporated in prenatal
vitamins prescribed by your doctor, but you can also find it in citrus fruit, tomatoes,
strawberries, broccoli and green beans to name a few. Vitamin B6: If you have trouble
with morning sickness, get a daily dose of vitamin B6. Doctors recommend 1.9
milligrams per day, which can be taken in supplemental form or found in foods such as
chicken, fish, dairy, eggs, soy and bananas.
 
 
Tip: Pregnancy Stretches

Stretching is one of the best ways to maintain your fitness health level during your
pregnancy. It keeps your muscles from tensing and helps you relax. Besides the basic
yoga poses, there are lots of other stretches that will help you feel more comfortable
and relieve the pressure on of your joints. To stretch your lower back, lie on your back
with your arms outstretched and knees bent. Slowly angle your pelvis and legs to one
side so your knees rest on the floor. Hold the stretch for 20 to 30 seconds and switch
sides. With extra carried weight, your hamstrings may become tired and tight. To stretch
them out, sit on the floor with one leg extended and one leg bent towards you, forming a
“4” shape with your legs. Reach for your extended foot with both hands. When you feel
a stretch, hold for 20 to 30 seconds and then switch legs. Stretch your chest and
shoulder area by standing towards the corner of a room with your feet about two or
three feet away from the wall. Keeping your feet planted, put one hand facing upwards
on one wall and the other hand on the other wall also facing upwards. Bend your elbows
and lean towards the wall, keeping your legs straight. You should feel a stretch across
your chest and shoulders. Hold for 20 to 30 seconds. For a good inner thigh stretch,
stand with your feet shoulder width apart. With your feet flat on the floor, sink into a
squatting position using a chair or wall for balance. Rest your elbows on your knees and
relax your abdominals. Hold for 20 to 30 seconds.

If you do these stretches along with pregnancy exercises it will ease the birthing
process and make it easier for your body to slip back to your pre-baby weight.
 
 

Category: Fitness Equipment



 
Subcategory: Fitness Equipment
 
Tip: Bosu
The Bosu is one of the most brilliant fitness equipment inventions. The word “Bosu”
stands for “both sides up.” This domed shaped product look like half of a stability ball. It
can be used either on the dome side or platform side. The Bosu can be used for
abdominal exercise, leg exercise, upper body exercise and flexibility exercise. Unlike
the stability, you can safely perform squats and lunges while standing on the Bosu. The
company recently created a smaller version of the Bosu that is suitable for home
exercise. Because of its versatility, the Bosu is favorite training product for the US Ski
Team, as well as other athletic teams. In fact, Peter Twist, sport-conditioning specialist
for the Vancouver Canucks, has developed a set of six bosu sport videos: Bosu for
Football Bosu for Golf Bosu for Hockey Bosu for Skiing/Snowboarding Bosu for Tennis
Bosu for Soccer

The Bosu can be used in conjunction with weights or exercise tubes and bands. You
can also perform aerobic exercise, Pilates and back care exercises. The Bosu website
features a variety of exercises that can be performed on the Bosu, as well as videos
and other products to purchase.
 
 
Tip: Discount Fitness Equipment
There once was a time when it was virtually impossible to find discount fitness
equipment. Then, along came the Internet, and everything changed. These days,
nobody should be paying full price for home fitness equipment. Here are some places to
find discounts. Ebay.com: Many people do not realize that ebay is not just for bidders.
Some of the sellers actually offer a "buy now" option, which is still less expensive than
what you would find in a store. The feedback is listed for each seller, so you can be
confident that you are dealing with an honest business. Sissel-Online: Sissel Online is
an amazing site that sells a variety of bands, ball sand other types of exercise
equipment. The site has a unique exercise library, that allows you to save exercises in
your own exercise folder. Fitness Wholesale: If you are not interested in purchasing
large pieces of exercise equipment, Fitness Wholesale is an excellent source for finding
discounted tubes, bands, stability balls, bosu, etc. Be sure to get on their mailing list so
that you can receive emails about their monthly sales.
 
 
Tip: Will Weight Training Make Me Bulky?
Some women may be concerned about getting too bulky or muscular from weight
training. Though you will gain muscle if you use weight training fitness equipment,
women lack the testosterone needed to become bulky like body builders. Unless you
take artificial enhancements, you don't need to worry about becoming too muscular. So
stick to your leg, arm and ab workout and use your new fitness equipment regularly.
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