
Держим здоровье на плаву!
28 октября, качнув крутыми боками, в воду опустил свое громоздкое тело белоснежный лайнер.  Балтийское море с легким вздохом и шепотом волн приняло в свои объятия 100000 тонную тяжесть. Так в мире появилось самое большое круизное судно – “Oasis of  the Seas”. На его борту сможет расположиться 5400 пассажиров, а сам лайнер больше напоминает плавучий курорт – здесь разбит настоящий сад, по образу и подобию Центрального парка в Нью-Йорке, создано несколько прогулочных зон с бесчисленными барами и ресторанами, установлена настоящая карусель, находится 21 бассейн, 2 стенки для скалолазания, канатная дорога и прочее и прочее. 
Муслин и кочегарка
Давно канули в лету времена, когда единственными развлечениями на круизном лайнере был откорм крикливых чаек до размеров сыто икающих бакланов, а так же унылое расследование какой-нибудь кражи, или, о удача, самого настоящего убийства. Да и фитнес-программа стала значительно богаче – теперь поддержать свое тело в тонусе можно не только с помощью разудалых ирландских танцев на нижней палубе или старых как мир гимнастических упражнений где-нибудь в трюме. Нынче не принято равнодушно нежиться в шезлонге, ощущая соленые пальцы морского бриза на своих волосах, и лениво созерцать, как очередной порт оставляет лишь каемку копоти на белоснежных перилах лайнера. Активный и здоровый отдых – вот девиз нынешних круизеров! Ни секунды без движения – вот их призыв!
Тяжести круиза
На пути к хорошей физической форме и идеальной фигуре, пассажиров раньше подстерегало множество коварных ловушек. Уютные шезлонги, скоростные лифты, позволявшие забыть о лестницах, круглосуточно работающие рестораны и бары, где подают яркие тропические коктейли и потрясающие воздушные десерты – все это вкрадчиво обволакивало тела отдыхающих лишними килограммами. А если к этому прибавить то, что из спортивных мероприятий раньше были представлены в основном покер, бридж и прогулка по палубе, то становится понятно, почему вид любимого платья в конце отпуска вызывал разве что истерику. Дабы пассажиры возвращались из путешествия бодрыми и радостными, а не пребывающими в глубокой депрессии и со следами излишеств на челе а так же других нежных частях тела, было разработано множество специальных спортивных программ. 
Если хочешь быть здоров!
Практически каждая круизная компания, а таковых в мире несколько, предлагает свою программу активного круиза. Ее составляющие напрямую зависят от величины лайнера, а так же района его плаванья. Но фитнес-центр, оборудованный по последнему слову техники, и спа-салон на борту судна будут присутствовать обязательно. Так что бесконечные морские просторы окрест не смогут послужить оправданием отлыниванию от ежедневных занятий спортом. Кроме привычной зарядки, стоит попробовать что-нибудь новое – например пилатес, йогу или катания на роликах. А отсутствие жесткой программы позволяет заниматься спортом в любое время дня и ночи, и столько сколько вам заблагорассудится – хоть целый день напролет. Если при виде большинства спортивных снарядов вас охватывает священный ужас, а мускулы дрожат в невинном трепете предвкушения неведомого, то стоит обратиться к тренеру и записаться в группу «Помогите! Я новичок!». Не по душе закрытые залы – на верхней палубе вы найдете баскетбольную и волейбольную площадку, беговую дорожку, пару бассейнов, а возможно и стену для скалолазания.  Большинство круизных компаний предлагают сначала пройти обследование у специалиста, после чего тренер сможет составить для вас индивидуальную программу занятий. Подобный стиль отдыха не только помогает избежать ненужных килограммов, но и позволяет избавиться от пары-тройки лишних.
На вкус и цвет
Остается лишь выбрать судно и программу круиза. Не последнюю роль здесь играет и стоимость – обычно помимо самой программы, пассажир дополнительно оплачивает перелет, экскурсии и некоторые услуги на борту. Кроме того, стоит учитывать границы своей общительности: в одном случае вы будете делить лайнер с 5 тысячами человек, а в другом, с сотней пассажиров. Естественно от величины судна зависит и количество тренажеров, величина залов и спортивных площадок. Исходя из разных критериев, мы выбрали несколько номинантов. 
Лучший спортивный зал
Это как раз тот случай, когда размер действительно имеет значение. В данном случае размер судна. Самыми впечатляющими спортивными хоромами могут похвастаться лайнеры компании Royal Caribbean, «Freedom», «Liberty», «Independence of the Seas» и конечно звезда сезона «Oasis of  the Seas». Местные залы буквально напичканы всевозможными тренажерами: для занятия кардио аэробикой, прохождения специальных программ по снижению веса, тренировки координации и равновесия. На борту можно записаться в специальную студию пилатеса, в группу степа, йоги, тай чи и пр. Чтобы охотники за хорошей фигурой не скучали на велотренажерах и беговых дорожках, для них установили специальные LCD панели, где отражаются манящие виртуальные дали. Для поклонников более контактного вида спорта оборудован настоящий боксерский ринг. На борту «Oasis of  the Seas» помимо всего вышеперечисленного присутствует 12 комплексов Gravity (специальные блоки, где упражнения можно выполнять в 3 плоскостях одновременно) и стена «Кинезис» (сложный тренажер, состоящий целой системы веревок и блоков). 
И хотя только суда Royal Caribbean пока что могут похвастаться таким современным оборудованием, у лайнеров Princess Cruises  есть свои преимущества. Например, спортивные залы здесь расположены на носу судна, и сквозь огромное панорамное окно открывается вид на океан. Так что у тренирующихся на беговой дорожке появляется ощущение, будто они бегут, касаясь гребешков волн. 
Вызов роскоши
Пусть небольшие суда, принадлежащие компании Seabourn, и не обладают бесконечной анфиладой спортивных залов, зато здесь проявляется индивидуальный подход. К услугам отдыхающих личные тренеры, а номера люкс оборудованы личными тренажерами «Кинезис».
И на земле и на море
Компания «Holland America» является счастливым обладателем своего собственного тропического острова, где суда останавливаются на пару дней, дабы пассажиры могли размять ноги. К их услугам бесконечные песчаные пляжи, по которым можно задумчиво бродить или совершать длительные конные прогулки, густые леса, в прохладной сени которых спрятаны многочисленные дорожки и тропинки, проложенные для велосипедистов. Остров пересекает несколько чистых речушек, по которым можно сплавятся на плотах и каяках, а береговая линия прихотливо изгибается заливами и заворачивается уютными лагунами, где можно плавать с маской или аквалангом. 
Рай для велосипедистов
Для тех людей, которые с болью в сердце прижимают к груди железного друга, прежде чем расстаться с ним и отправится в путешествие, британская компания Ocean Village предлагает во время круизов исключительно велосипедные экскурсии. На борту круизных судов всегда находится богатая коллекция велосипедов, так что если вы в дальнейшем планируете сменить своего двухколесного друга, можно провести несколько тест-драйвов. 
Широким шагом по волнам
Пешеходам не волею судьбы, а по сердечному призванию стоит выбрать один из лайнеров компании Crystal Cruises. Здесь для пассажиров разработано несколько программ, которые помогут им сбросить вес в естественной для них среде – на своих двоих. Дабы у одних пассажиров не закружилась голова от бесконечных круговых прогулок по палубе, а у других – от созерцания их монотонного топтания, отдыхающим предлагают разнообразить темп ходьбы с помощью различных музыкальных ритмов. Нагрузку предлагают увеличивать не с помощью накручивания километража, а используя специальный пояс с кармашками, добавляя или уменьшая вес.  
Все в одном флаконе
В номинации на лучшее обустройство спортивных сооружений под открытым небом безусловно лидируют суда компании Royal Caribbean. Здесь на верхней палубе находится несколько бассейнов, в том числе и предназначенный для занятий виндсерфингом. Рядом с баскетбольным и волейбольным полями находятся башни для скалолазанья, поля для мини-гольфа и дорожки для катания на роликах. Над самой палубой проложена канатная дорога, а на нижних палубах размещены катки, где можно попрактиковаться в фигурном катании даже в жару.
В движении
Ничто так не придает гибкость силуэту как разучивание новых танцевальных па. Компания MSC предлагает специальные тематические круизы, где в качестве тренеров приглашаются звезды 
Латиноамериканских танцев. В ритмах сальсы, румбы, мамбы и самбы время бежит незаметно. Отрадно, что благодаря стабилизаторам качки, которыми оснащены современные лайнеры, ни один шторм не разрушит рисунок вашего танца. Другая компания, Carnival Cruises, предлагает занятия довольно экзотическими видами танцев – это кардио регги, капуэра, каррибские пляски, специально модернизированные для развития сердечной мышцы. Вот так и Боб Марли внес свой вклад в оздоровление западной цивилизации. 
Не хлебом единым
Поглощение пищи сложно отнести к атлетическим упражнениям, если мы, конечно, говорим не о питании в студенческой столовой или театральном буфете. Однако если голодом морить себя вы не готовы, а похудеть во время круиза все-таки хочется, то стоит заранее изучить меню на различных круизных линиях. Самые интересные варианты предлагает Celebrity Cruises. Здесь есть специальные кафе, где подают блюда, приготовленные исключительно из натуральных продуктов, без содержания консервантов. В основном это легкие салаты, десерты с низким содержанием жира и морепродукты. Кроме того, здесь подают специально приготовленный многозерновой хлеб. 
В позе Лотоса
Для поклонников йоги компания Celebrity Cruises предлагает специальные тематические круизы, во время которых отдыхающие постигают все таинства этого восточного учения. Занятия йогой проводятся по нескольку раз в день и перемежевываются с танцевальными классами, лекциями, а так же кулинарными уроками, где вас обучат приготовлению блюд из здоровой пищи. Единственная сложность, по словам лекторов, заключается в том, чтобы найти ингредиенты для искомых блюд по возвращению домой. 
Несколько советов от бывалых «круизников»
1. Не смотря на внушительные размеры спортивных залов, они все равно достаточно перегружены в утренние часы и прямо перед обедом, так что если вы не хотите ощутить себя участником Тур-де-Франс или марафонского забега, постарайтесь выбрать другое время для тренировок. 
2. Многие популярные группы – по занятию йогой, пилатесом или аква-аэробикой, могут быть уже полностью зарезервированы, когда вы окажетесь на борту. Так что стоит об этом позаботиться при бронировании круиза. 
3. Открытые бассейны на судне можно использовать только тогда, когда стоит теплая погода, и судно находится в относительно спокойных водах. Так что ознакомьтесь с прогнозом погоды в регионе плаванья лайнера. 
4. Не забывайте, что экскурсии, предлагающие активные виды отдыха – сплав на плотах, велосипедные прогулки, тоже пользуются большой популярностью. Постарайтесь забронировать их заранее. 
5. Давно доказано, что алкоголь негативно влияет на здоровье, зато позитивно на увеличение массы тела. Но коли сам вид безалкогольного напитка внушает на отдыхе стойкое отвращение, лучше отдать предпочтение вину. Если же без пива жизнь не живется, требуйте у бармена хмельного напитка, не содержащего консервантов. Ну а потом, конечно, долива, после отстоя пены!
6. Пейте побольше. Желательно, все-таки побольше минеральной воды.
7. На борту круизного лайнера обычно находится масса ресторанов и кафешек. Пусть вас не соблазняет аромат жаренных колбасок и элегантный силуэт тирамису. Многозерновые хлебцы и легкие салаты из специально кафе – это наш выбор. 
8. Ежели вы все-таки пали жертвой искушения, и пицца тяжким грехом чревоугодия распирает ваш желудок, не отчаивайтесь. Просто прогуляйтесь пешком несколько раз с нижней палубы на верхнюю и обратно. И если в вашем судне 16 палуб, то про пункт №7 можно с чистой совестью забыть. 
Какой бы вы не выбрали вид активного отдыха, не забывайте о главном! Хоть изредка подкармливайте чаек и отдыхайте в шезлонге – вы же все-таки на круизе.




