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Аннотация
Еще не так давно метод, созданный Йозефом Пилатесом, считался элитным видом

тренинга, закрытой школой, доступной только известным балеринам и танцовщицам. Но
долго оставаться в тени он не мог, ведь эта система, по своей сути, самая эффективная
программа упражнений, доступная для людей различных возрастов и комплекций.

В настоящее время пилатесом увлекаются многие мировые звезды спорта, элита
шоу-бизнеса, певцы и актеры. Уникально уже хотя бы то, что созданный в начале XX века,
пилатес актуален и в XXI веке, и популярность его отнюдь не падает. А еще специалисты
называют пилатес «программой номер один» для тех, кто хочет добиться идеального
пресса.

Поэтому если вам надоели скучные и монотонные скручивания, зачастую не
дающие эффективного результата, предлагаю присоединиться к многомиллионной армии
сторонников пилатеса.
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Синтия Вейдер
Пилатес для идеального пресса

 
Введение

 
В настоящее время мода просто безжалостна и беспощадна для женщин – короткий

топ, джинсы на бедрах, юбки с заниженной талией – ясно, что в центре внимания неизбежно
оказывается живот. И если с помощью секретов моделирования одежды можно скрыть и
полноватые бедра, и не слишком стройные ноги, то с животом это, увы, не пройдет. Выход
один: придется качать пресс. К сожалению человечество еще пока не изобрело волшебного
метода, который бы сделал ваш пресс предметом зависти. Рецепт тонкой талии остался тем
же, что и несколько десятков лет назад: потогонные тренировки плюс диета. К тому же пресс
– самая важная мышца тела наравне с сердечной. Ведь она работает во всех физических
упражнениях – от приседаний до сгибания рук. От ее тонуса и силы зависит отдача этих
упражнений, а это означает, что без сильного пресса просто невозможно иметь стройные
ноги. Так что какой бы полной и неуклюжей вы себе не казались, начинать формировать
идеальную фигурку необходимо с упражнений на пресс, а не на бедра или ягодицы. Кроме
того, в области пресса находятся большие нервные узлы. А работа мышц пресса производит
их стимуляцию, тем самым повышая суммарный электрический потенциал нервных сетей,
что является главным условием вашей молодости. Ослабленный малоподвижным образом
жизни пресс всегда означает вялую работу кишечника, слабое пищеварение и хроническую
интоксикацию залежалыми пищеварительными шлаками. Так что работайте над прессом –
это доказанное средство оздоровления всего вашего организма.

В ответ на мои аргументы, многие женщины могут привести следующий аргумент: «В
последнее время с экранов телевизоров рекламируют электростимулятор, якобы помогаю-
щий избавиться от жировых отложений в области живота, так зачем изнурять себя трени-
ровками, пусть прибор работает за меня». Хочу вас разочаровать. Этот аппарат обычно при-
меняют физиотерапевты для оживления бездействующих и ослабленных после длительной
болезни мышц. Электрический импульс, пропущенный через мышцу, вызывает ее непроиз-
вольное сокращение, но такого стимула явно недостаточно, чтобы прокачать пресс. Даже
если ваш прибор будет работать все 24 часа в сутки, это не означает, что количество перейдет
в качество. Даже огромное количество или миллионы электрических импульсов не помогут
вам сжечь жировые отложения, а тем более сделать живот плоским. Навязываемые нам сред-
ствами массовой информации прекрасные тела, при этом совершенно неважно, мужчина
это или женщина, не являются истинными образцами красоты. Они создаются фантазиями
специалистов для рекламы вполне конкретного товара. Профессионалы выполняют съемку
под наиболее благоприятным углом, используя игру света и тени, для того чтобы подчерк-
нуть все прекрасное и по возможности скрыть недостатки. А для создания совершенной кра-
соты тела в окончательном виде, оставшиеся недостатки уничтожают с помощью ретуши.
Не стоит также забывать, что фотомодели для приобретения своих форм «подвергают» себя
порой жестоким и не всегда безопасным для здоровья методам воздействия. Мало того, что
это их работа и свою фигуру они нарабатывают годами, перед съемкой они еще проходят
курс голодания и обезвоживания тела. За это им платят огромные деньги. Вот почему я хочу
вас предостеречь от бездумных следований любой рекламе. Для достижения своей цели вам
все равно придется тренировать мышцы брюшного пресса.
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Но не стоит отчаиваться, в своей книге я предлагаю вам уникальный метод Йозефа
Пилатеса, который специалисты называют лучшим для прорабатывания мышц пресса. Это
уже подтверждено миллионами поклонников пилатеса по всему миру.
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ГЛАВА 1. Как настроить себя на успех

 
Вы устали таскать на себе лишний груз? Вам хочется быть стройной и подтянутой?

Я не буду утверждать, что, мол, нет ничего проще. Наоборот, скажу, что одного недоволь-
ства своим внешним видом – мало. Необходимо раскачать то, что психологи называют моти-
вацией, а еще определить, что именно для вас служит препятствием в борьбе с лишними
килограммами. Разработав собственную стратегию преодоления трудностей, надеюсь в этом
вопросе вам помогут мои советы, ваши шансы стать стройной, а в дальнейшем удерживать
оптимальный вес, значительно возрастут.

Итак, чтобы стабильно снижать лишний вес, мало иметь силу воли и страстное жела-
ние похудеть. Главное в этом вопросе – быть готовой изменить свой образ жизни. Подтвер-
ждение этому основано на недавнем американском исследовании. В эксперименте участво-
вало сто двенадцать полных женщин, которые под руководством специалистов пытались
избавиться от лишних жировых отложений. Цель исследования заключалась в выявлении
тех стереотипов сознания и поведения, которые стоят на пути к достижению стройной
фигуры. Итог был следующий: часть испытуемых «сошла с дистанции» в самом разгаре экс-
перимента, другие дошли до конца программы, но похудели незначительно. Причина в том,
что люди ставили перед собой задачи, ожидая сверхъестественного или чуда: нереальной
потери веса, чудесных изменений в жизни после похудения. Помимо прочего, все они ранее
неоднократно сидели на жестких ограничительных диетах и страдали низкой самооценкой.

Психологи сделали следующий вывод: даже при наличии самых серьезных намерений
негативное восприятие собственного тела, неправильно поставленные цели, и отрицатель-
ный опыт с диетами могут работать против вас.

Если вы не находите поддержки или помощи у своих близких, если нет времени на
регулярные тренировки или просто к ним не лежит душа, все ваши усилия обречены на
провал. Как же настроить себя на успех?

С самого начала надо четко понимать, что фитнес – это дело времени. Результат нельзя
ускорить, как нельзя уговорить дерево под вашим окном расти побыстрее. Вот почему я
так мало верю некоторым «литературным шедеврам», которые пропагандируют идеальную
фигурку за короткий срок, или быстрый результат от 10-минутных тренировок в день.

В фитнесе все измеряется одной меркой – упорными систематическими тренировками.
Но не нужно отчаиваться. Время ваш друг, потому что годы умножают результат. В этом
смысле время течет наоборот – чем дольше вы тренируетесь, тем моложе и красивее стано-
вится ваше тело. Короче говоря: все теряют, вы приобретаете. И стоит ли тогда отчаиваться?
Если конкретно, то идеальный пресс вы получите только после регулярных тренировок, как
говорится «не щадя живота своего». Но есть один утешительный плюс. Чем меньше ваш
вес от идеального и желаемого, тем легче добиться успехов. По опросам большинства жен-
щин видно, что потеря 10 процентов собственной массы тела вполне реалистична, тогда как
большие цифры их пугают. Похудев на пять килограммов, вы вдохновитесь своей победой,
а также той легкостью, которую получите и у вас появится стимул продолжать и дальше
работу над собой. Кстати, это доказано, не сомневайтесь. Но вы должны реально осознавать,
что безопасной считается потеря веса, непревышающая 1 кг, максимум 1,5 кг в неделю.

Следующий шаг заключается в том, что придется наотрез отказаться от фанатичной
веры в чудо. То есть, что существует какой-то мифически верный способ снизить вес. Как
правило именно эта вера заставляет многих прибегать к жестким диетам, а в результате –
к провалу. Такие диеты с быстрым сбросом лишнего веса приводят к такому же быстрому
набору его. К тому же, уверенность в волшебных свойствах того или иного диетического
новшества парализует волю. Давно уже доказано, что только правильно сбалансированное
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питание позволяет оставаться прежде всего здоровой, стройной и иметь красивый внешний
облик (я имею в виду кожу лица и тела).

Человеческая психика – одна большая сплошная загадка. Психологи давно заметили
очень интересный феномен: чем сильнее мы чего-то хотим, тем сильнее внутреннее сопро-
тивление цели. Другими словами, чем сильнее хочется иметь красивую фигуру, тем больше
нас одолевает лень. Это нужно обязательно знать и помогать себе всякими маленькими
уловками: кому-то достаточно включить зажигательную музыку, кому-то просто надеть
костюм для фитнеса и кроссовки, некоторых вдохновляют красивые фигурки профессио-
нальных фитнесисток, особенно, если просматривать видеозаписи соревнований по фит-
несу. А почему бы и нет, ведь вы ничуть не хуже этих женщин. Как рассказывают мно-
гие опытные «мисс-фитнес» до тренировок их фигуры были просто далеки от нынешнего
идеала, и имели лишние жировые отложения. Конечно, самое сложное – это начать. Но по
мнению ученых период стрессовых реакций у новичка длится около трех недель. Потом
симптомы сглаживаются, вы начинаете чувствовать себя все увереннее, а через месяц – два
тренировки начнут приносить вам настоящее удовольствие. Секрет в том, что учащенное
дыхание стимулирует выработку мозгом эндорфинов – «гормонов радости», а они, в свою
очередь, позволяют чувствовать прилив восторга. Так что не бойтесь за свою силу воли
или силу характера, просто немножко потерпите. И потом, обязательно награждайте себя
за каждый этап проделанной работы. Как можно чаще радуйте себя. Это повышает само-
оценку и улучшает настроение. Чтобы ваша психика не сдала на полпути, подстрахуйтесь
подарками самой себе, и держите их на видном месте. Не случайно же спортивные трофеи
ставят на самое видное место. Они напоминают о былых победах и вдохновляют на новые.
Если подарки делать «по поводу», они прекрасно укрепляют самолюбие. И, потом, когда нет
необходимости бороться с постоянным и гнетущим чувством недовольства собой, остаются
силы на тренировки, на изменение своего образа жизни.

Приучите себя вести дневник. Во-первых, так легче извлекать уроки из прошлых оши-
бок, а не постоянно сокрушаться по их поводу. Во-вторых, вам будет легче посмотреть на
происходящее с собой со стороны, так лучше видны перспективы. Например, чтобы извлечь
урок из былых неудач, составьте два списка. В первый заносите выполненные задачи типа
«встать на 15 минут раньше, чтобы нормально позавтракать»; во второй то, что вы не в состо-
янии выполнить, например, проснуться в 5 часов утра и сделать пробежку. Таким образом вы
направите внимание на достижение реальных целей, а также не будете казниться по поводу
того, что выше ваших сил.

Обязательно планируйте свою жизнь и отмечайте проделанное. По мнению психоло-
гов, огромную помощь оказывает расписание жизни на манер школьного, прикрепленное
на стенку. Без колебаний пишите в дневнике дату, время и характер тренировки. Или распи-
шите в жизненное расписание свои тренировки на несколько недель вперед. Также советую
вписывать в графы расписания свои обычные дела, вроде уборки дома или похода в кино,
встречу с подружкой, прогулку по магазинам и т. д. Такое расписание жизни помогает пла-
нировать время и смотреть в будущее.

Старайтесь не выдумывать оправданий для отказа от занятий. Любые отговорки – это
слабина и первый звоночек, которые могут легко войти в привычку. Чтобы не случилось
– нахамил ли начальник, ребенок принес двойку, повторяйте как заклинание: фитнес ни в
чем не виноват, тренировка – прежде всего. Поверьте, в процессе занятий отступает весь
негатив и жизнь кажется проще и веселее, как вы помните тренинг способствует выработке
гормонов счастья.

Многие профессионалы советуют рассказать о своих обещаниях похудеть всем окру-
жающим. Это зачеркнет пути назад, а сдаться раньше срока или упасть в глазах близких,
друзей или подруг стыдно. Если же молчать, как партизан, то мечты так и останутся мечтами.



С.  Вейдер.  «Пилатес для идеального пресса»

8

Считается, что фитнес – это прекрасное здоровье: нормализация давления, оздоровле-
ние сердца, улучшение обмена веществ и значит активизация жирового обмена… Кто бы
спорил. Но от фитнеса наша непредсказуемая и загадочная женская психика ждет совсем
другого – улучшения сексуального имиджа. Вам ни за что не добиться регулярного изма-
тывающего тренинга, если улучшение вашей фигурки не начнет бросаться окружающим в
глаза. Отсюда вывод: тренируйтесь только на внешнюю отдачу. Вставайте на весы, теряйте
объемы и обязательно учитывайте, что если речь идет о фигуре, необходим прицельный удар
по недостаткам телосложения. В нашем случае – акцент на пресс.

Чтобы приучить себя к регулярности, попробуйте начинать с малого, ведь образ жизни,
который складывался десятилетиями, сложно перекроить в одночасье. Поэтому начните с
двух – трех тренировок в неделю. Привыкните. Потом займитесь питанием и начните посте-
пенно менять его к лучшему. Найдите в книге специальную главу, которая позволит вам
плавно перейти к здоровому питанию. И не надо двигаться вперед в спринтерском темпе,
двигайтесь с удовольствием. Так вы дольше продержитесь.
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ГЛАВА 2. Основные принципы Йозефа Пилатеса

 
Постоянно совершенствуя свой метод, Йозеф Пилатес, тем не менее, всегда придержи-

вался основных принципов, заложенных им в разработанную программу упражнений. Вот
эти принципы.

1. Релаксация.
2. Концентрация.
3. Выравнивание.
4. Центрирование.
5. Дыхание.
6. Плавность выполнения.
7. Выносливость.
8. Координация.

Рассмотрим их чуть более подробно.

Релаксация. Как бы с течением времени не менялась программа Пилатеса, любая тре-
нировка начинается с расслабления, с тем, чтобы помочь вам избавиться от напряжения в
различных областях тела. Позиция релаксации не означает подготовку ко сну, наоборот, она
помогает настроить организм на дальнейшую тренировку, избавляя тело и разум от напря-
жений и стрессов. Принимая определенную позицию, вы подготавливаете мышцы, которые
хотите проработать. Первый принцип основан на том, что, прежде чем укреплять ослаблен-
ные мышцы, необходимо их расслабить и удлинить (напряженная мышца сильно сокраща-
ется и сопротивляется проработке).

Концентрация. Второй принцип основан на том, что тело создается разумом. Умение
концентрировать мысль на той части тела, над которой идет работа, помогает достичь мак-
симального эффекта. Со временем, после практики, ваши действия станут автоматическими,
но концентрация все равно необходима.

Согласитесь, что любое движение зарождается не в мышцах или суставах, а именно
в уме – в коре головного мозга. Обычно мы бессознательно выполняем многие движения,
например, нам не нужно учить наши ноги ходить. Но нервная система сама выбирает пра-
вильную координацию движений, а, мысленно концентрируясь, мы помогаем ей выбрать
правильную комбинацию мышц для выполнения новых двигательных действий.

Зрительный образ, создаваемый при помощи концентрации, например на мышцах
пресса, обеспечит вам правильное выполнение упражнения, а значит максимально быстрое
достижение ожидаемых результатов.

Выравнивание. Тело – единая, замкнутая система. Если одна из его частей плохо рабо-
тает, страдают все остальные. Например, искривление позвоночника неминуемо приводит
к частым головным болям (об этом всегда предупреждают остеопаты). Проведем аналогию
между нашим телом и постройкой дома: если вы неправильно заложили фундамент, ваш дом
может рухнуть в любой момент. Так же и состояние вашего позвоночника (или осанки) вли-
яет на общее самочувствие и здоровье. В результате неправильно выполняемых упражнений
сила тяжести смещается в сторону, а это, в свою очередь, создает дополнительное напря-
жение в суставах или связках. Доминирование одной мышцы приводит к тому, что другие
работают меньше или вовсе не задействованы. Пилатес помогает решить эту проблему, так
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как в упражнениях большой акцент делается на положении ступней, шеи, позвоночника и
конечностей при выполнении движений.

Особое значение следует придавать нейтральному положению позвоночника, а также
взаимному расположению позвоночника и таза.

Необходимо исключить любые мышечные дисбалансы. Ваше тело должно занимать
соответствующее положение, чтобы включить в работу нужные мышцы.

Дыхание. Дыхание – это жизнь. Чтобы организм во время выполнения движений полу-
чал максимальное количество кислорода, необходимо научиться правильно дышать.

Как правило, мы дышим слишком поверхностно, при глубоком вдохе у нас либо подни-
маются плечи, либо выпячивается живот. Выпячивание живота недопустимо при практике
пилатеса, как вы помните – нижние мышцы живота должны быть постоянно подтянуты к
позвоночнику. Правильно дышать – означает дышать полной грудью, максимально расши-
ряя грудную клетку (это так называемое «грудное» или «боковое дыхание»). При вдохе ниж-
няя часть грудной клетки должна расширяться, при выдохе – сжиматься. Ваша задача – сти-
мулировать движение воздуха в бока и спину. Следите за тем, чтобы грудина не поднималась
слишком высоко; на начальном этапе не делайте чрезмерных усилий – это может вызвать
головокружение. Дышите легко и естественно, придерживаясь следующего правила: перед
выполнением движения – вдох; в процессе выполнения – выдох, причем выдыхая подтяги-
вайте живот к позвоночнику; затем вдох, расслабление и возвращение в исходное положе-
ние. Выполнение упражнения на выдохе позволит вам избежать перенапряжения, рассла-
биться в движении. Также вы сможете сохранить стабильность туловища и не задерживать
дыхание (задержка негативно влияет на сердце).

Плавность выполнения. Каждое упражнение следует выполнять в определенном
темпе и ритме. Одни делаются медленно, другие связаны с довольно быстрыми движени-
ями. Но ни одно из упражнений в пилатесе не выполняется в быстром темпе, наоборот, все
они требуют равномерности и плавности движений.

Смысл пилатеса – в грациозном, управляемом и контролированном выполнении есте-
ственных движений, что позволяет концентрировать свое внимание на том, чтобы необхо-
димую работу делали нужные мышцы. К тому же многие женщины ошибаются, считая мед-
ленные упражнения довольно легкими. Наоборот, они гораздо сложнее, к тому же меньше
шансов обмануть себя.

И еще: быстрые и резкие движения в хорошем темпе зачастую приводят к травмам.
Советую подобрать спокойную музыку, которая должна звучать легким фоном. Так вы не
будете отвлекаться и больше сконцентрируетесь на своем теле. Следует также помнить, что
при быстрых движениях мышцы резко сокращаются, а вам необходимо удлинение. Мышцы
легче растягивать медленно и спокойно – так вы снижаете риск повреждения сустава и ваша
мышца быстрее приспосабливается к нагрузке.

Выносливость. Постепенно практикуя пилатес, вы обнаружите, насколько возросла
ваша выносливость. Если раньше вы частенько уставали, проводя целый день на ногах, то
после регулярных тренировок в течение месяца или двух вы заметите ощутимый прилив
сил. Укрепление глубинных мышц туловища позволит легко справляться с любой деятель-
ностью, ведь вы перестанете растрачивать энергию на ненужное напряжение и бесполезные
движения, потому что мышцы начнут работать так, как их запрограммировала природа.

Если у вас возникнет желание укрепить и повысить качество работы сердечно-сосуди-
стой системы (к сожалению, пилатес этого не может предложить), советую дополнить про-
грамму кардионагрузкой: прыжками на скакалке 3 раза в неделю по 20–30 минут; бегом,
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быстрой ходьбой, плаванием или ездой на велосипеде (ролики, кардиотренажеры) – выбор
большой и на любой вкус.

Координация. Умение сосредоточивать внимание неразрывно связано со способно-
стью координировать свои действия. Благодаря методу управления телом (за счет того, что
вы будете осознанно выполнять движение), ваше чувство тела значительно возрастет. Посте-
пенно развивая концентрацию внимания на скоординированности движений рук, ног и туло-
вища, а также дыхания, вы утратите неуклюжесть движений, сделаете их более плавными и
отточенными, что будет заметно не только при выполнении упражнений, но и в повседнев-
ной жизни. Выработанная связь между разумом и телом качественно улучшит вашу дело-
вую, личную или бытовую жизнь.
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ГЛАВА 3. Разминка

 
Упражнение 1

Сядьте прямо, ноги согнуты в коленях и скрещены перед собой, руки подняты вверх
над головой и слегка согнуты в локтевых суставах, ладони внутренней стороной направлены
друг к другу.
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Опустите руки через стороны вниз до уровня плеч и плавно запрокиньте голову назад
до комфортного ощущения. Старайтесь сохранять прямое положение спины. Почувствуйте
растяжение мышц верхней части туловища. Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.

Поднимите руки вверх, ладони направлены в стороны. Слегка потянитесь туловищем
за руками и задержитесь в конечной точке растяжки на несколько счетов.

Внимание! Данное упражнение состоит из трех движений, плавно перетекающих
одно в другое, поэтому старайтесь не допускать между ними больших пауз (кроме, конечно,
задержек при растягивании).

Если вы имеете начальный уровень подготовки или не занимались фитнесом долгое
время, то удерживайте паузу от 5 до 8 счетов, постепенно увеличивая время растягивания.
На более продвинутом уровне, наоборот, можно увеличить до 30–60 счетов.
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Наклоняя голову вниз и максимально округляя спину, одновременно опустите руки
через стороны и, скрещивая их перед грудью, обхватите себя за плечи.

Почувствуйте растяжение мышц верхней части туловища. Задержитесь в этом поло-
жении на 10–12 счетов. Расслабьтесь.

Упражнение 2

Сядьте прямо, ноги согнуты в коленях и скрещены перед собой, упор руками в пол.
Голову держать прямо, подбородок не опускать.

Согните левую руку в локтевом суставе и расположите ладонь на правой стороне
головы. Мягко надавливая ладонью, наклоните голову влево. Почувствуйте растяжение
мышц шеи. Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.
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Не меняя предыдущее положение руки и тела, выполните наклон головы вперед-влево,
продолжая мягкое надавливание ладонью. Почувствуйте растяжение мышц шеи. Задержи-
тесь в этом положении на 10–12 счетов.

Расположите правую ладонь на левую и, выполняя мягкое давление руками, наклоните
голову вперед, стараясь подбородком коснуться груди. Почувствуйте растяжение мышц шеи.
Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.

Расслабьтесь, вернитесь в исходное положение и повторите упражнение в другую сто-
рону.

Внимание! Чтобы не травмировать мышцы шеи, не оказывайте ладонью резкое и
сильное давление на голову. Угол наклона головы не должен превышать 45°. Если вы имеете
начальный уровень подготовки или не занимались фитнесом долгое время, то удерживайте
позу от 5 до 8 счетов, постепенно увеличивая время растягивания. На более продвинутом
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уровне, наоборот, увеличьте время до 30–60 счетов. На протяжении всего выполнения
упражнения сохраняйте прямое положение спины.

Упражнение 3

Сядьте прямо, ноги согнуты в коленях и скрещены перед собой. Левая рука согнута
в локтевом суставе и ладонью и предплечьем прижата к полу. Правая рука вытянута вверх,
ладонь внутренней стороной направлена влево.

Сохраняя прямое положение спины, потянитесь правой рукой вверх и в сторону так,
чтобы почувствовать растяжение боковых мышц туловища. Задержитесь в этом положении
на 10–12 счетов.

Из предыдущего положения, одновременно плавно переведите руки и туловище по
кругу на 45° – наклон вперед-влево – и потянитесь за руками. Почувствуйте растяжение
мышц спины и ягодиц. Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.
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Не поднимая туловище вверх, плавно переведите руки и корпус еще на 45° – наклон
строго вперед – и потянитесь за руками. Почувствуйте растяжение мышц спины и ягодиц.

Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.

Продолжая движение по кругу и не поднимая туловище вверх, снова плавно переве-
дите руки и корпус еще на 45° – наклон вперед-вправо, также потянитесь за руками. Почув-
ствуйте растяжение мышц спины и ягодиц. Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов.
Расслабьтесь.
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Поменяйте положение рук, займите исходную позицию вправо и повторите упражне-
ние в другую сторону.

Внимание! Если вы имеете начальный уровень подготовки или не занимались фит-
несом долгое время, то удерживайте позу от 5 до 8 счетов, постепенно увеличивая время
растягивания. На более продвинутом уровне, наоборот, увеличьте время на 30–60 счетов.
Обязательно сохраняйте прямое положение спины, на начальном этапе советую не делать
слишком глубокий наклон.

На протяжении выполнения всего упражнения следите, чтобы рука или руки, кор-
пус и голова всегда составляли одну прямую линию или находились в одной плоскости. Во
время наклонов старайтесь не касаться руками пола, держите их чуть приподнятыми над
поверхностью.

Упражнение 4
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Сядьте прямо, правая нога вытянута вперед, стопа максимально оттянута на себя, левая
нога согнута в колене, стопа прижата к внутренней поверхности правого бедра. Руки вытя-
нуты вверх над головой. Из этого положения максимально выпрямите позвоночник вверх,
потянувшись за руками. Плечи не поднимать. Задержитесь в этом положении на несколько
счетов.

Не меняя прямого положения спины, опустите руки на правое колено и выполните
небольшой наклон корпуса вперед. Потянитесь макушкой вперед и вверх и задержитесь в
этом положении на 10–12 счетов.

Внимание! Голова, шея и спина должны составлять одну прямую линию, колено
выпрямленной ноги не сгибать. Чтобы усилить растягивающий эффект, максимально
оттягивайте носок стопы на себя.
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Из предыдущего положения обхватите руками правую стопу и выполните глубокий
наклон корпуса к ноге, стараясь грудью коснуться бедра. Почувствуйте растяжение икро-
ножных, ягодичных и мышц задней поверхности бедра, а также подколенного сухожилия.
Задержитесь в этом положении на 10–12 счетов. Расслабьтесь, поменяйте положение ног и
повторите упражнение.

Внимание! Во избежание травм, особенно если вы имеете начальный уровень подго-
товки или не занимались фитнесом долгое время, не старайтесь сразу же выполнить глу-
бокий наклон корпуса к ноге. По мере развития мышц в процессе регулярных тренировок они
станут более эластичными и вы сможете не только с легкостью выполнять упражнение,
но и увеличить время фиксации позы до 30–60 счетов.
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ГЛАВА 4. Комплекс упражнений

для идеального пресса
 

Прежде чем мы рассмотрим и изучим упражнения данного комплекса, акцентируйте
свое внимание на двух основных положениях при выполнении положении лежа и положении
стоя.

Положение лежа. Лягте на спину, согните колени, вытяните шею и стопы, положите
руки на живот и расставьте локти. Используя мышцы живота, приподнимите копчик над
полом. Вы заметили, что талия потеряла свой естественный изгиб? Мышцы вокруг тазобед-
ренных суставов напряжены.

Теперь измените положение – выгните дугой вверх нижнюю часть спины. Вы чувству-
ете, что она стала очень уязвимой? Повторите несколько раз эти два движения и хорошо
запомните положение вашего тела в обоих вариантах.

Ваша задача – найти нейтральное положение из двух крайностей, что и будет идеаль-
ным для дальнейшего выполнения упражнений. Ваш таз не должен быть поджат, а спина не
должна выгибаться вверх.

Необходимо, чтобы копчик был прижат к полу и вытянут, таз сохранял свою естествен-
ную длину и нигде не был вывернут, а спина имела небольшой естественный изгиб.

Особенно следует учитывать положение тела при выполнении упражнений для мышц
пресса. Именно здесь возникает желание подобрать или наклонить таз. Попробуйте, лежа
на спине, подложить руку под талию – так вы почувствуете давление, которое способствует
прижатию спины к полу и которого следует избегать.

Попрактиковавшись, вы добьетесь нужных результатов, а наградой послужит прора-
ботка тех мышц, которые должны работать.

Положение стоя
Центрирование. Начальный этап каждого упражнения – создание сильного центра.

Чтобы понять, где он находится, достаточно разобраться в связи между мышцами живота
и позвоночником.

Мышцы живота служат корсетом и опорой позвоночнику и внутренним органам. Оги-
бая слоями крест-накрест туловище, они не позволяют верхнему позвонку соскользнуть с
нижнего. Все мышцы живота играют также важную роль в поддержке средней части тела:
они не просто сгибают туловище, но и имеют большое значение для поддержания правиль-
ной осанки. Слабость этих мышц приводит к нестабильности нижней части спины (вот
почему многие жалуются на проблемы в пояснице). Выполняя любые упражнения (стоя,
сидя или лежа), старайтесь нижние мышцы живота подтянуть вверх и внутрь к позвоноч-
нику. Этим вы не только подкачаете их, постоянно держа в напряжении, но и создадите
силовой стержень между пупком и позвоночником. Такое центрирование – начальный базис
большинства упражнений, поскольку обеспечивает стабилизацию туловища и позволяет, не
напрягая нижнюю часть спины (читай – не вызывая травмы поясницы), удлинять и вытяги-
вать мышцы.
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Вес равномерно распределен между ногами. Стопы не должны выворачиваться
вовнутрь или наружу

Упражнение 1
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Стоя, ноги слегка согнуты в коленях, расстояние между стоп – ширина бедер, руки
свободно опущены и прижаты к бедрам.

На вдохе, вытягиваясь вверх, поднимите правую руку. Не поднимайте лопатки
(насколько это возможно), держите расслабленными шею и плечи. В конце движения раз-
верните ладонь вовнутрь. На выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна, потянитесь
рукой вверх и диагонально влево. Во время наклона левая рука скользит вниз – вдоль бедра.
Наклон выполняйте строго в сторону – ни вперед, ни назад. Взгляд направляйте прямо перед
собой – ни вниз, ни вверх. Продолжая выдох, не прекращайте тянуться вверх. Выдохните,
сохраняя подтянутость живота, и медленно вернитесь в исходное положение, опустив руку.
Повторите упражнение в другую сторону. Общее количество повторов – по 10 раз вправо
и влево.

Упражнение 2
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Стоя прямо, ноги на ширине бедер, вес тела равномерно распределен на обе ноги,
колени слегка согнуты, руки выпрямлены перед собой на уровне плеч. Вдохните, потяни-
тесь макушкой вверх, на выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна, удерживая такое
положение на протяжении всего упражнения.

Сохраняя естественное дыхание, выполните попеременные повороты корпуса вправо
и влево. Каждый раз возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение 12 раз.
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Внимание! Во время поворотов сохраняйте в неподвижном положении ноги и таз;
движения выполняются в поясничном отделе.

Упражнение 3

Станьте на четвереньки, колени разведены, стопы соединены друг с другом (верхняя
часть стоп расположена на полу). Медленно потяните спину; не поднимая головы и не отры-
вая от поверхности ладони, опустите ягодицы на пятки (ни в коем случае не садитесь между
ног), округлите спину.

Для максимального растягивания позвоночника, вытягивайте руки вперед. Расслабь-
тесь и отдохните в этом положении, затем сделайте десять вдохов и выдохов. На последнем
выдохе медленно, выпрямляя позвонок за позвонком, вернитесь в исходное положение.

Упражнение 4
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Лежа на спине, подбородок параллелен полу, ноги согнуты в коленях, стопы на ширине
бедер, параллельны и плотно прижаты к полу, руки свободно расположены вдоль туловища.

Подтяните мышцы живота и тазового дна. Сделайте глубокий вдох, на выдохе припод-
нимите над полом руки и верхнюю часть корпуса. Задержитесь в конечной точке подъема на
2 счета, потянувшись за руками вперед, затем вернитесь в исходное положение. Повторите
упражнение 15 раз.

Внимание! Темп выполнения должен быть очень плавным и медленным, не допус-
кайте рывковых подъемов верхней части корпуса; сохраняйте шею расслабленной и плотно
прижимайте поясницу и таз к поверхности, не двигая их в стороны.

Упражнение 5

Займите исходное положение предыдущего упражнения.
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Подтяните мышцы живота и тазового дна. Сделайте глубокий вдох, на выдохе припод-
нимите над полом руки и верхнюю часть корпуса. Задержавшись в этом положении, сде-
лайте на начальном уровне физической подготовки 20 покачиваний руками вперед-назад; на
среднем и продвинутом уровне – 50 и 100 покачиваний соответственно.

Сочетайте движения с дыханием: вдох – пять покачиваний, выдох – пять покачиваний.
После выполнения медленно опустите руки и голову на пол. Чтобы расслабить мышцы шеи,
слегка опустите подбородок к груди.

Вариант выполнения для продвинутого уровня
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На более продвинутом уровне, предлагаю усложнить выполнение упражнения: одно-
временно с подъемом верхней части корпуса выпрямите ноги вверх, оттяните на себя перед-
ние части стоп (или от себя) и вьшолняйте покачивания руками вперед-назад, удерживая
ноги на весу. Чем меньше угол подъема ног (от 45° до 60°), тем сложнее выполнять движе-
ния, но более эффективно прорабатывается как нижняя, так и верхняя части пресса

Упражнение 6

Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на ширине бедер и параллельны, шея
вытянута и расслаблена, таз в нейтральном положении. Из исходного положения сделайте
глубокий вдох. На выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна, затем плавно подтяните
к груди одну ногу, согнутую в колене.
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Продолжая выдох, поднимите вторую ногу, согнув ее в колене. Вдохните и на выдохе
верните на поверхность ногу, которую только что подняли, а затем, медленно, вторую ногу.
Повторите упражнение 10–12 раз, чередуя каждый раз правую и левую ноги.

На более продвинутом этапе поднимайте к груди оба колена одновременно, но не более
чем на полметра от пола.

Повторяйте упражнение 10–12 раз.

Упражнение 7

Сидя, ноги выпрямлены перед собой и соединены вместе, передние части стоп макси-
мально вытянуты вперед (насколько это возможно для вас). На вдохе потянитесь макушкой
вверх, выпрямляя и растягивая позвоночник. Вытяните руки перед собой на уровне плеч,
ладони направлены вниз, лопатки опущены.

На выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна и выполните поворот корпуса
вправо. Вдохните, вернитесь в исходное положение и потянитесь макушкой вверх. На
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выдохе выполните поворот корпуса влево. Чередуйте повороты вправо и влево, общее коли-
чество – 12 раз.

Внимание! При выполнении поворотов нижняя часть тела должна оставаться непо-
движной; сохраняйте прямое положение спины в течение всего упражнения.

Упражнение 8

Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы – на ширине бедер, параллельны друг
другу. Руки вытянуты в стороны на уровне плеч, ладони направлены вверх.

Выполните вдох, на выдохе подтяните мышцы таза и живота. Медленно, контролируя
положение тела (следите за тем, чтобы лопатки были плотно прижаты к полу) поверните
колени влево, голову вправо, кисть правой руки ладонью вниз. На вдохе, держа мышцы таза
и живота подтянутыми, верните голову, колени и кисть в исходное положение. Повторите
упражнение 10 раз в каждую сторону.

Упражнение 9
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Сидя, ноги выпрямлены перед собой, стопы на расстоянии полуметра друг от друга (не
притягивайте стопы чересчур близко к туловищу). Выровняйте таз, убедившись, что сидите
на седалищных буграх. Вытягиваясь вверх, наклоните туловище вперед и расслабьтесь в
этом положении.

Выполните 10–12 вдохов и выдохов (в этом же положении), вдох направляйте в ниж-
нюю часть грудной клетки. Руки свободно расположены на щиколотках, шея вытянута (ни
в коем случае не откидывайте голову назад), лопатки сомкнуты и расслаблены. Выполнив
заданное количество вдохов и выдохов, не расслабляйте мышцы тазового дна и низ живота,
на выдохе медленно вернитесь в исходное положение.

Упражнение 10

Сидя, подтяните колени к груди, обхватите руками бедра под коленями, наклоните под-
бородок вперед. Вдохните, на выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна. На вдохе
выполните плавный перекат назад до плеч. На выдохе вернитесь в исходное положение.

Повторите упражнение 10 раз.
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Чтобы усложнить движение, подтяните колени к груди и держитесь руками за щико-
лотки, стараясь приблизить пятки к ягодицам. Также при возвращении в исходное положе-
ние вы можете не опускать ноги на пол, а держать их на весу.

Упражнение 11

Займите положение сидя, ноги выпрямлены перед собой и соединены, упор прямыми
руками сзади (выберите такое расположение рук за корпусом, чтобы вы могли эффективно
выполнять упражнение, на начальном этапе можно опираться на предплечья и ладони при-
жатые к поверхности). Сохраняя прямое положение спины, поднимите ноги вверх на угол
в 45° от пола.

Выполните поочередные круговые движения ногами вправо и влево. Повторите упраж-
нение 10–12 раз (на более продвинутом уровне можете увеличить количество до 25 раз).

Внимание! Старайтесь выполнять движения только за счет мышц пресса, по-воз-
можности не напрягая мышцы ног.

Упражнение 12
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Сядьте прямо, согнув колени и поставив стопы на пол. Обхватите руками пятки и под-
нимите ноги вверх, широко (насколько это возможно для вас) разведя их в стороны и до
конца выпрямляя колени. Задержитесь в этом положении на 5 дыхательных циклов (5 вдохов
и 5 глубоких выдохов).
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После первого этапа выполнения, соедините ноги вместе и снова задержитесь в позе
на 5 вдохов и 5 глубоких выдохов. Затем расслабьтесь и повторите упражнение еще 3–5 раз.

Внимание! В данном упражнении очень важно сохранять равновесие, прямое поло-
жение спины и держать в напряжении мышцы ягодиц и живота.

Упражнение 13

Лежа на спине, руки сцеплены в замок за головой так, чтобы локти были направлены
строго в стороны, ноги согнуты в коленях по углом 90°.

Вдохните, на выдохе подтяните мышцы живота и тазового дна, медленно поднимите
голову и плечи над полом, направьте подбородок к груди, шея вытянута и расслаблена.

В конечной точке подъема задержитесь на два счета и вернитесь в исходное положение.
Повторите упражнение на начальном уровне подготовки 8-12 раз, на среднем и продвинутом
2–3 подхода по 12 раз. Расслабьтесь.

Внимание! Выполняйте скручивания на выдохе; прижимайте к полу поясницу и таз.

Упражнение 14
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Лежа на спине, согните колени так, чтобы голени были параллельны полу, соедините
руки в замок за головой, локти должны быть направлены строго вправо и влево. Напрягите
пресс и на выдохе, выпрямляя левую ногу под углом 45° к полу, усилием мышц пресса при-
поднимите голову, шею и левую лопатку, стараясь дотянуться (но не касаться) левым локтем
до правого колена.

Не опускаясь на пол, выполните скручивание в другую сторону. Продолжайте непре-
рывно повторять упражнение, сохраняя на весу ноги и верхнюю часть тела. Общее количе-
ство повторов – 20 раз на начальном уровне, до 50 – на среднем и продвинутом.

Упражнение 15
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Сядьте на правое бедро, согнув колени. Обопритесь правой рукой о пол на расстоянии
15 см от корпуса, локоть не сгибайте. Левая рука свободно расположена на левом колене,
ладонью вверх. Сделайте вдох и, оттолкнувшись правой рукой, поднимите бедра, плечо
должно находиться точно над запястьем. Одновременно вытяните левую руку вверх. Ваше
тело должно напоминать букву «Т».

На выдохе разверните корпус вниз, опустите левую руку, как бы зачерпывая воду под
собой. Вдохните, вернитесь в предыдущее положение и повторите упражнение 6–8 раз. Рас-
слабьтесь, вернитесь в исходное положение и выполните упражнение в другую сторону (еще
6–8 раз).

Упражнение 16
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Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, которые направлены в стороны, пальцы стоп
соприкасаются, пятки – разъединены; руки расположены на коленях, локти направлены в
стороны; грудь и шея расслаблены; лопатки опущены.

Вдохните, на выдохе подтяните мышцы живота и таза. На вдохе медленно поднимите
над полом верхнюю часть туловища.

Слегка наклоните подбородок и одновременно выпрямите ноги, поворачивая их
наружу в тазобедренных суставах. Руки вытянуты вдоль туловища на уровне бедер.
Направьте носки на себя, прижимая бедра друг к другу. На выдохе широким махом заведите
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руки назад до линии ушей, руки не напрягайте. На вдохе верните руки к бедрам, опуская
их через стороны.

На выдохе медленно опустите голову на пол, согните ноги в коленях и вернитесь в
исходное положение.

На начальном этапе выполняйте упражнение 5 раз, но постепенно, по мере укрепления
мышц, доведите количество до 12 раз.

Внимание! Удерживайте ноги на весу на протяжении всего упражнения; не заводите
руки дальше линии ушей; постоянно держите в напряжении мышцы живота и тазового
дна; шея вытянута и расслаблена.
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ГЛАВА 5. Кардио-упражнения
для интенсивного похудения

 
 

Правила аэробного тренинга
 

Главным критерием отдачи аэробных тренировок считается частота сердечных сокра-
щений (или коротко – ЧСС). Весь диапазон вашей частоты пульса, от показателя покоя до
максимального, специалисты разделяют на четыре зоны, которые соответствуют разным
ступеням интенсивности тренинга. Такое деление связано с тем, что энергию наш организм
черпает из разных источников. Да-да, жир – не единственный источник энергии для ваших
занятий. Есть еще аминокислоты мышечной ткани, гликоген, сахар крови т. д. И в каждой
из зон организм отдает предпочтение какому-то одному источнику, не обязательно жиру.

Возможно, что вы долго и упорно занимаетесь аэробными упражнениями, но с той
частотой пульса, которая совсем не пережигает жир. Кстати, как раз такой является зона
максимальной аэробной интенсивности, которую до упада практикуют многие женщины, и
огромное количество пролитого ими пота не гарантирует успех.

Рассмотрим подробнее каждую из зон.
Зона 1: низкая иинтенсивность.
Главными источниками энергии в этой зоне являются: жир и глюкоза. Индивиду-

альная оценка нагрузки равна примерно 3–4 баллам, то есть ЧСС: 50–60 % от максимума.
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