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Часть первая

Антицеллюлитная программа «Ваш плоский живот»

Данная программа – это комплексная программа формирования красивых мышц в области живота. 
Благодаря грамотному подбору упражнений, их методической последовательности, рациональному чередованию нагрузки и отдыха, вам не придется повторять упражнения огромное количество раз, затрачивая на это большое количество своего времени. 
Чтобы заниматься по этой программе и добиться ощутимых результатов, вам придется строго соблюдать три условия. 

Первое: выполнять специальные упражнения для коррекции мышц брюшного пресса. 

Второе: выполнять аэробные или кардиоупражнения для сжигания жира и постепенного снижения веса. 

Третье: строго придерживаться сбалансированной системы питания. 

На пути к достижению совершенного брюшного пресса вам придется стать реалистом и оптимистом. 

Реалистом для того, чтобы ваши фантазии и ожидания не привели в конечном итоге к потере иллюзий и полному разочарованию; а оптимистом для того, чтобы до конца верить и следовать своей мечте. 
Ведь мечта – это очень существенная составляющая мотивации. Именно она заставляет человека все время двигаться вперед. 
Тренировка мышц талии и живота часто приносят разочарование, так как очень трудно добиться быстрых видимых результатов. Вы упорно тренируетесь, а животик остается в неизменном виде. С другими мышцами дело обстоит иначе. Но из-за того, что в области талии мы всегда имеем определенный избыток жира, и этот избыток исчезает в последнюю очередь, не приходится ожидать быстрых результатов. 
Здесь бы очень помог массаж, который прекрасно убирает лишние сантиметры с талии и животика. Так что если у вас есть возможность сочетать эту антицеллюлитную программу с массажем, - результаты появятся в 3-4 раза быстрее. 
Проблема, связанная с появлением живота, является естественной проблемой – мы генетически предрасположены запасать жир в области талии. 
Можно иметь стройную фигуру и худенькое личико, но на талии тем не менее будут оставаться складки, за которые вас можно ущипнуть. Просто помните: эти небольшие складки вполне естественные и характерны для здорового организма. 
Избавиться от чрезмерных отложений на талии и животе вы сможете, если будете тренироваться в соответствии с предлагаемой программой. Постепенно, под слоем жира ваши мышцы будут становиться все сильнее и тверже, а если вы к тому же будете заниматься аэробными упражнениями и строго следить за рационом питания, то медленно, но неуклонно начнется процесс избавления вашего тела от излишков жира, после чего вы приобретете прекрасный рельеф брюшного пресса. 
Взяв на вооружение данную программу, вы должны всегда помнить: не следует ожидать, что через несколько месяцев тренировок у вас сформируются идеальная талия и живот; не надейтесь на то, что удастся навсегда избавиться от жира в области талии и нижней части живота (так генетически нас устроила природа), по крайней мере, до тех пор, пока не будете готовы выполнять дополнительные нагрузки, типа аэробных. 
Следуя данной программе, будьте последовательны при соблюдении трех необходимых условий: сохраняйте терпение и помните, чтобы добиться ощутимых результатов, необходимо проделать нелегкую и длительную работу, получайте от процесса удовольствие и награждайте себя за самые маленькие сдвиги в своем физическом состоянии; ставьте перед собой реальные цели, не отказывайтесь от мечты о собственном совершенстве; не становитесь жертвой реклам, навязываемых средствами массовой информации. Потому что нет и не будет чудес. Все, что нам может помочь – это упражнения, здоровое питание и массаж.
Общие принципы тренировки мышц живота и талии

Программа «Ваш плоский живот» основана на четырех основных принципах. 
Первый принцип – целенаправленная тренировка отдельной части тела; 
Второй принцип – отдых – восстановление. 
Третий принцип – физическая нагрузка. 
Четвертый принцип – концентрация внимания. 

Рассмотрим поподробнее каждый принцип. 
Профессиональные бодибилдеры свой тренировочный процесс всегда основывают на первом принципе, то есть разбивают его на несколько этапов, чтобы эффективно прорабатывать и развивать каждую часть тела по отдельности. 
Например, в один день – мышцы ног, в другой – мышцы спины и верхнего плечевого пояса и так далее. 
В результате такой поэтапности каждая часть тела подвергается целенаправленному и интенсивному тренингу. И что самое главное, каждая часть вашего тела имеет достаточно времени для восстановления после интенсивной тренировки. 
В то же время большинство людей тренируют все мышцы пресса в один тренировочный день, одновременно. 

Такой подход требует большого количества времени и делает тренировки слишком монотонными. 
В результате чего постепенно снижается интенсивность тренировочного процесса, исчезает ощущение прогресса, и, как результат, многие вообще отказываются от тренировок. 
Данная программа разделяет процесс тренировки мышц живота и талии на три этапа, позволяя избежать всех трудностей, исключить риск отказа от тренировок и проводить сам процесс с большей интенсивностью. 
Структура программы «Ваш плоский живот» следующая: первый день – нижняя часть брюшного пресса; второй день – косые мышцы живота; третий день – отдых, после чего программа повторяется. 
В процессе планирования тренировок часто возникают вопросы: «Как часто следует тренироваться?» и «Можно ли ежедневно тренировать каждую мышцу брюшного пресса?». Во многом ответы на эти вопросы зависят от строения мышц и их специфических особенностей. 
Структура любой мышцы зависит от ее назначения. Назначение мышц брюшного пресса – сохранение нашей осанки. То есть, эти мышцы обеспечивают нам возможность сохранить вертикальное положение в течение дня. 
В соответствии со своим назначением, мышцы пресса состоят в основном из «медленных волокон», обеспечивающих длительную работу на выносливость. Эти «медленные волокна» гораздо быстрее восстанавливаются и поэтому их можно подвергать частым тренировкам. Этим мышцы нашего пресса и отличаются от других мышц, которые в основном состоят из «быстрых волокон» (то есть обеспечивающие мышечную деятельность взрывного характера), в результате чего они гораздо быстрее устают и требуют большего времени на восстановление. 
Строение мышцы дает ответ на вопрос о том, как часто можно ее нагружать. И поскольку мышцы пресса состоят из «медленных волокон» и соответственно быстрее восстанавливаются, их можно тренировать намного интенсивнее, чем другие мышцы, но не следует делать это ежедневно. 
Данная программа тренинга мышц брюшного пресса решает эту проблему. Вы можете последовательно в течение трех дней тренировать поочередно каждую область брюшного пресса, давая им в один из дней максимальную нагрузку и обеспечивая полноценное восстановление в другие дни. 
В этом и заключается второй принцип этой программы тренировок. 

Третий принцип – выбор физической нагрузки является самым важным моментом для достижения поставленной цели. Величина нагрузки определяет уровень, который обеспечит стимулирование развития мышцы. Практически это означает, насколько тяжелыми должны быть ваши тренировки. А поскольку ежедневно вы будете нагружать лишь одну часть брюшного пресса, то у вас появляется возможность работать с максимальной отдачей для достижения самых высоких результатов. Вы должны заставить себя работать до мышечного утомления, ведь вряд ли кому понравится проводить тренировки до полного появления болей в мышцах. 
Благодаря правильно составленному графику тренинга в этой программе, вы будете испытывать мышечное утомление только один раз за всю тренировку. 
Если же вы будете придерживаться традиционной программы тренировок, то во время каждой тренировки будете испытывать мышечное утомление трижды, так как за одну тренировку придется проработать все три области брюшного пресса. 
Вполне вероятно, что очень быстро вы истощите свои возможности и окончание тренировки пройдет в холостую, то есть часть мышц не будут подвергнуты работе, на них у вас просто не останется сил. 
Именно программа «Ваш плоский живот» обеспечивает условия, которые способствуют интенсивной работе в течении всей тренировки, причем, вы все время работаете на нужном уровне нагрузки, а все занятие в итоге проходит более эффективно. 
Концентрация внимания или четвертый принцип означает, что для эффективной проработки любой из областей брюшного пресса, необходима полная сосредоточенность внимания на работе мышц во время тренировки. И так как тренировки не будут занимать у вас слишком много времени, то не возникнет возможность отвлекаться во время работы на посторонние мысли. 
А каждодневное выполнение совершенно различных по структуре движения упражнений, разнообразит ваши тренировки и вам не надоест однообразная и монотонная схема занятий.
Краткие анатомические сведения о мышцах живота

Для того, чтобы с успехом тренировать свои мышцы живота и сделать такой талию, необязательно быть большим знатоком анатомии. Но знание основ необходимо, так как это поможет вам мысленно представлять себе мышцы, над которыми вы будете работать. 
Прямая мышца живота

Прямая мышца живота находится внизу средней части туловища – в той области, которую мы особенно хотим сделать плоской. Это та самая мышца, которую люди часто сравнивают со стиральной доской, когда говорят о хорошо развитом брюшном прессе. Многие ошибочно полагают, что их две – верхняя и нижняя, на самом деле это одна длинная тонкая мышца, протянувшаяся от середины грудной клетки до лобковой области. 
Внутренние и наружные косые мышцы живота

Если вы хотите иметь тонкую и стройную талию, то нужно работать именно с этими мышцами. Косые мышцы живота проходят от верхней части костей таза и гребня лобковой кости до ребер, они прикрепляются к прямой мышце живота и передней зубчатой мышце, которая покрывает ребра. Когда эти мышцы теряют тонус и покрываются жиром, они образуют некоторый валик вокруг талии. Эти мышцы определяют форму торса, поскольку проходят по бокам тела от бедер до грудной клетки и обрамляют и вытягивают прямую мышцу живота. 
Именно косые мышцы осуществляют вращение туловища и помогают при сгибании вперед, поэтому добавление вращения в упражнения укрепляет эти мышцы, растягивая и сжимая их, что позволяет добиться подтянутой и изящной талии. Каждый раз, когда мы нагружаем одну внутреннюю косую мышцу, мы автоматически тренируем и наружную косую мышцы с противоположной стороны талии. 
Поперечная мышца живота

Многочисленные волокна этой мышцы, которая имеет форму веера, расположены с обеих сторон вокруг нижней части живота от ребер до таза. Поперечная мышца живота имеет максимальную ширину в центре и сужается в области таза. Она составляет часть естественного корсета, который поддерживает внутренние органы. Сделайте глубокий вдох, и затем выдох – именно поперечная мышца дает возможность вытолкнуть воздух из легких и в то же время удерживать плоской нижнюю часть живота. 
Какие же движения необходимо выполнять, чтобы заработала одна из вышеперечисленных мышц? Обычно тренировки начинают с верхней части мышц живота. Многие из вас наверняка знакомы с классическим упражнением для развития брюшного пресса: подъем верхней части туловища в положении лежа на спине. При выполнении данного упражнения происходит следующее: сначала лопатки отрываются от пола, затем грудная клетка двигается по направлению к бедрам. Отсюда вывод: если при выполнении упражнения грудная клетка двигается по направлению к бедрам, то происходит сокращение мышц, а значит соответственно и тренировка верхней части брюшного пресса. 
Когда вы тренируете нижнюю часть мышц живота, то выполняете обратное движение. Самое распространенное упражнение – подъем таза в положении лежа на спине. При этом происходит следующее: сначала таз отрывается от поверхности, затем таз и бедра двигаются по направлению к грудной клетке. Отсюда вывод: если при выполнении упражнения таз и бедра двигаются по направлению к грудной клетке, то происходит сокращение мышц, а соответственно и тренировка нижней части брюшного пресса. 
Каждый раз, когда вы выполняете скручивающие движения туловищем или повороты, вы напрягаете или тренируете косые мышцы живота. Самым распространенным упражнением является скручивающее движение туловищем в положении лежа на спине. При выполнении этого движения происходит следующее: сначала одна лопатка (например, правая) отрывается от поверхности, затем правая часть грудной клетки двигается по направлению к противоположному или разноименному левому бедру. 
Отсюда вывод: если при выполнении упражнения одна сторона грудной клетки двигается по направлению к противоположному бедру (скручивание), то происходит сокращение, а соответственно и тренировка косых мышц брюшного пресса. 
Все вышеперечисленное поможет вам правильно проанализировать каждое упражнение для мышц брюшного пресса и определить какую его часть или части вы тренируете при каждом конкретном движении.
Техника безопасности при занятиях и важные советы и замечания

При выполнении программы «Ваш плоский живот» очень важно учитывать правильное положение рук, головы и шеи. Это необходимо для того, чтобы избежать травм и других негативных последствий. 
Чтобы избежать болевых ощущений в области шеи, следует придерживаться следующих принципов. 
Выполняя упражнение, вам необходимо следить за тем, чтобы между подбородком и грудной клеткой сохранялось пространство размером с ваш кулак. Другими словами, подбородок не должен соприкасаться с грудью. 
Чтобы сохранить указанное выше правильное положение, необходимо поддерживать голову при выполнении упражнений. Сделать это можно либо с помощью рук, либо с помощью полотенца. Самым эффективным способом снятия напряжения мышц шеи является поддержка с помощью пальцев рук. 

В данном моменте важным является правильно расположить руки: пальцы должны быть широко расставлены, большие пальцы расположены в верхней части шеи, в то время, как мизинцы должны находится в области макушки. 
Таким образом, вы обеспечите устойчивое положение головы и снимете ненужное напряжение мышц шеи при выполнении упражнений. 
Все дело в том, что при таком расположении рук и пальцев рук работу выполняют плечи и руки, а не мышцы вашей шеи. Хорошо если вы научитесь сами расслаблять мышцы шеи, позволяя рукам и плечам сделать всю физическую работу. 
Дело в том, что человек так устроен, что мышцы шеи постоянно напрягаются, поддерживая голову. 
Это естественно, поэтому для начала следует сделать массаж, начиная его с мысленной команды на расслабление. 
В дальнейшем, после небольшой практики, вы сможете быстро расслабить мышцы. 

Правильное и неправильное положение рук. При неправильном положении рук может возникнуть ситуация, когда вы начнете непроизвольно тянуть голову вперед, при этом подбородок начнет касаться груди и возникнет нежелательное напряжение мышц шеи. 
Создать опору для головы можно также при помощи одной руки. Использование одной руки дает то преимущество, что с помощью второй руки можно контролировать напряжение работающих мышц пресса. Положение руки должно быть следующим: широко расставьте пальцы рук, большой палец должен быть расположен у основания головы, остальные в области затылка и макушки. 
Поместив вторую руку в область работающих мышц живота, вы сможете ощущать и контролировать работу. 
Другим способом снятия напряжения мышц шеи, является использование полотенца. Возьмите большое полотенце и сложите его так, чтобы опора была достаточно широкой. Правильное исходное положение, а также полная мысленная концентрация являются частью вашей готовности выполнить упражнения. Положение спины не должно быть выгнутым или округленным, необходимо слегка втянуть живот и сжать ягодицы. Если вы точно выполните эти рекомендации, то поясница окажется прижатой к поверхности, пупок уйдет внутрь живота, ближе к позвоночнику. Зафиксировав данное положение, вы можете приступать к выполнению упражнений. Старайтесь всегда придерживаться вышеописанного исходного положения. 
Помимо исходного положения вашего тела, важно правильно настроиться на выполнение движений. Вы должны сконцентрироваться и мысленно настроиться на работу. 
Для того, чтобы обеспечить получение максимальных результатов, необходимо научиться мысленно сосредотачиваться на той мышце, которую вы будете тренировать. Если вы тренируете нижнюю часть вашего живота, то необходимо чувствовать мышцы, двигающие ваши бедра по направлению к грудной клетке. Вы должны получать удовольствие от испытываемого ощущения, от усталости и жжения, которые появляются в работающих мышцах. Старайтесь создать в своем воображении мысленный образ этой части тела, почувствуйте и попробуйте представить, как растягивается и сжимается по всей своей длине работающая мышца. Данная практика будет способствовать полной реализации потенциала вашего тела. 
Особенно популярен данный метод у бодибилдеров, и именно он позволяет им достигать таких впечатляющих результатов.
Основные принципы тренировки. Разминка объем нагрузки. Амплитуда и скорость выполнения движений

Разминка

Выполнение упражнений будет более эффективно, если вы хорошо размялись. Разминка поможет подготовить тело к предстоящей работе. 
Грамотная разминка сделает мышцы гибкими, уменьшит болезненные ощущения и поможет предотвратить травмы. Повышая температуру тела, она позволяет сделать мышечное сокращение более быстрым и эффективным. 
Идеальным вариантом разминки является легкая аэробная нагрузка в течение пяти - десяти минут. Это могут быть прыжки на скакалке, танцевальные движения или даже просто энергичная ходьба с высоким подниманием колен. 
Возможно, повысить эффективность разминочных действий вам помогут упражнения на растяжку, которые мы даем вначале второй части данной книги и перед программой «Ваш плоский живот». (Упражнения статического стретчинга для мышц шеи, спины, ног, брюшного пресса, смотри здесь http://cellulitu-net.narod.ru/vt/vt000.html 

Используйте время при выполнении разминки, также для мысленной подготовки, концентрируя свои мысли и визуализируя результаты, которые вы хотите получить. Разминка должна умственно и физически подготовить вас к предстоящей работе. 
Хотя мы и даем свои рекомендации, число повторений каждого упражнения зависит от времени дня, когда вы выполняете тренировку, и от того, насколько гибким является ваше тело на конкретной стадии тренировки. 
Вначале мы рекомендуем просто выполнить каждое упражнение, чтобы привыкнуть к их последовательности. Чтобы разминочные упражнения приносили пользу, выполняйте их в медленном темпе, без использования инерции тела, легко и плавно, избегая мышечных напряжений. 
Прислушивайтесь к своему телу, и пусть оно подскажет вам, какая интенсивность разминки ему потребуется. 
Объем нагрузки

С какого объема нагрузки следует начинать регулярные занятия, зависит от ваших индивидуальных особенностей. 
Если вы новичок или не занимались в течение некоторого времени, сконцентрируйтесь на освоении правильной техники выполнения движений. 
Самым эффективным способом является выполнение движений в те моменты, когда вы отдохнули и бодры. 
Если вы быстро устаете и в результате этого страдает техника выполнения, прервитесь и дайте телу отдохнуть, начните с такого количества раз, которое вы в состоянии выполнить в медленном управляемом режиме. 
Даже если вы вначале сможете выполнить каждое упражнение только 5-8 раз, не расстраивайтесь, вы все равно будете идти к своей цели. 
Наберитесь терпения и не форсируйте результаты на начальных этапах тренировки. 
Как только вы освоите движения настолько хорошо, что они станут вашей второй натурой, можете приступать к форсированным тренировкам, то есть выполнять упражнение большее число раз, затрачивая на это более короткое время. 
Осваивайте этап за этапом, не перескакивая, добивайтесь устойчивых результатов на каждой стадии освоения программы. 
Придерживайтесь принципа – лучше медленно, но верно. 
В отличие о других групп мышц брюшные мышцы начинают испытывать усталость после длительного времени работы, поэтому их лучше всего тренировать, используя так называемые, «гигантские серии», то есть вы можете повторить упражнение большее число раз, прежде чем вам потребуется отдых. 
Стремитесь постепенно увеличивать число повторений. 
Амплитуда и скорость выполнения движений

Очень важно, чтобы на протяжении всего выполнения упражнений мышца работала, преодолевая сопротивление. 
То есть напряжение мышц должно сохраняться постоянно, вы должны чувствовать, как сокращаются мышечные волокна в любой фазе движения. 
Постоянно контролируя движение, чувствуйте работу мышц. 
Что касается скорости выполнения, то рекомендуем сохранять невысокий темп, как в первой фазе движения, так и в конечной фазе. Когда вы достигните продвинутого уровня тренировки, целесообразным будет несколько видоизменять скорость выполнения, чтобы дать мышцам лишнее напряжение.
Дыхание, повторение, боль в мышцах после тренировки

Дыхание 

Многие люди часто недооценивают важность правильного дыхания, особенно при работе с брюшным прессом. Во время большинства действий, техника нашего дыхания естественно и автоматически регулируется организмом в соответствии со степенью интенсивности конкретного упражнения, которое мы выполняем. Не существует каких-либо специальных правил, кроме того, что необходимо стараться дышать плавно и ритмично. 
Но при выполнении упражнений на мышцы брюшного пресса, техника дыхания становится более специфичной. Во время напряженной фазы упражнения, давление воздуха в грудной клетке и брюшной полости непропорционально возрастает. Если мы не выдохнем воздух, чтобы сбросить избыток его давления, может возникнуть дискомфорт, и мы не сможем эффективно завершить упражнение. 
Многие новички, да и не только новички, стремятся задерживать дыхание во время выполнения упражнений на пресс. Если мы не будем дышать, поднимая верхнюю часть туловища по направлению к бедрам, то сжать брюшные мышцы станет невозможным, и выполнение данного упражнения будет неэффективным. 
Выдох при подъеме включает в работу поперечную мышцу живота. А как мы уже писали, главная роль этой мышцы – форсировать выдох, который позволяет втянуть живот внутрь и вверх. Следовательно, выдыхание при подъеме дает возможность полностью использовать эту мышцу, чтобы снизить давление внутри брюшной полости, что приводит к ее вытягиванию и более эффективной работе мышц пресса. 

Из всего вышеописанного сделаем вывод: 
- выдох выполняется через рот при совершении напряженного движения. Например, при выполнении подъема верхней части туловища в положении лежа на спине, вы выполняете выдох в той фазе движения, когда от поверхности отрываете лопатки; 
- вдох выполняется через нос в период расслабления мышц. Например, в уже указанном упражнении, вы выполняете вдох тогда, когда опускаетесь на поверхность. 
Повторение

Существует много факторов, от которых зависит, сколько раз вы будете в состоянии выполнить упражнение: это и уровень вашей начальной подготовки, то, насколько хорошо отдохнуло ваше тело, даже ваша моральная готовность идти у цели, играет роль. 
Но самым важным элементом тренировки является не количество, а качество выполнения движений. Сконцентрируйтесь на сохранении правильной техники выполнения на протяжении всего подхода, следите за тем, чтобы каждое повторение движения выполнялось с максимальной амплитудой. 
По мере того, как ваши мышцы будут становиться сильнее, вы сможете довести число повторений до максимального и увеличивать число подходов. 
Всегда помните, что больше пользы будет, если вы добавите всего два дополнительных повторения и выполните их правильно и качественно, чем будете пытаться выполнять максимальное число повторений, следуя неверной технике. 
Хороша и плохая боль

Очень важно, во избежание травм, уметь различать хорошую и плохую боль. Хорошая мышечная боль или мышечная усталость необходима, чтобы сделать тренировку наиболее эффективной. Вам придется научиться ее преодолевать. Преодоление препятствий, в виде дополнительных повторений упражнения или использование отягощений для увеличения нагрузки на мышцы пресса, заставят ваши мышцы работать и сделают их сильнее. Но это физически тяжело и не доставит вам особо приятных ощущений. 
Чтобы достичь максимального эффекта и шаг за шагом подходить к конечной цели – вашему плоскому животу, просто необходимо доводить мышцы до состояния утомления. 
Для этого необходим твердый мысленный настрой, вы должны продолжать выполнять запланированные упражнения, даже если ощущаете сильное мышечное утомление, жжение в мышцах или дискомфорт. Это и является волевым преодолением необходимой, хорошей мышечной боли. И как бы ваш разум не пытался остановить вас, необходимо уметь преодолеть этот барьер. 
Резкая, непереносимая или плохая мышечная боль, должна послужить для вас тревожным симптомом. Это может означать, что вы повредили мышцы. Если у вас возникли острые боли, боли стреляющего или спазматического характера – немедленно остановитесь. Не стоит пытаться заставлять себя преодолевать чувство плохой мышечной боли. Необходимо дать мышце отдохнуть. Но самое главное, чтобы не возникало таких ситуаций необходимо постепенное увеличение нагрузки и правильное выполнение техники движений. 
Обычно после тренировки начинают болеть мышцы, особенно у новичков. Если боли не сильные и относятся к разряду хороших мышечных болей, то об этом не стоит беспокоиться. Со временем ваш организм адаптируется к нагрузкам, к тому же преодоление несильной мышечной боли в период следующих тренировок очень полезен, так как возросший кровоток и различные движения помогают процессу восстановления мышц. Но если мышечные боли настолько сильные, что вы не можете проводить следующую тренировку, то это означает, что вы перетренировались и мышцам необходим отдых. Поэтому не старайтесь форсировать результаты, особенно на начальном уровне, дозировано подходите к своим нагрузкам. 
Использование отягощений 

При регулярных тренировках, с течением времени, возникает ситуация, когда выполнение упражнений станет для вас слишком легкими. Тогда, для дальнейшего развития, вы сможете использовать отягощения. Как правило, в качестве отягощений используются гантели, металлические блинчики от штанги или другие специальные отягощения, которые всегда можно приобрести в спортивных магазинах. 
С помощью вышеперечисленных дополнений, вы с успехом повысите интенсивность ваших тренировок. 
Например, для работы над мышцами верхней части брюшного пресса и косых мышц живота, используют отягощение, поместив его на грудь. 
Для развития мышц нижней части пресса можно поместить гантелю между ступнями или коленями, а также вам помогут специальные утяжелители, которые одевают на лодыжки и крепятся с помощью липучек. 
Не менее эффективным способом увеличить нагрузку на мышцы вашего пресса является выполнение упражнений на наклонной доске. 
Как итог, сформулируем самые важные принципы, которых мы рекомендуем придерживаться во время тренировок брюшного пресса: 
1. Выполняйте движения плавно, контролируя все свои действия, избегайте рывковых движений. 
2. Сохраняйте постоянным напряжение работающих мышц. 
3. В момент наивысшего напряжения мышц, постарайтесь зафиксировать паузу на несколько секунд. 
4. Не давайте себе отдых между повторениями движений, вам необходимо только слегка коснуться поверхности лопатками или бедрами, в зависимости от направленности упражнения, и тут же поднимать плечи или ноги снова. Не позволяйте себе расслабляться и ложиться на поверхность. 
5. При выполнении упражнения, когда вы поднимаете верхнюю часть туловища по направлению к бедрам, угол подъема не должен превышать 30-45 градусов. Если размах ваших движений будет больше, в работу начнут включаться сгибательные мышцы бедра. 
6. Когда выполняется подъем туловища вверх, выдыхайте, притягивая живот навстречу позвоночнику, а затем вверх к грудной клетке. 
7. Не смотрите вверх во время выполнения упражнений, старайтесь направить взгляд в направлении движения тела. 
8. Придерживайтесь правильного исходного положения перед выполнением движений: живот втянут, пупок максимально приближен к позвоночнику. 
9. Поддерживая голову, сохраняйте правильное положение кистей рук: не сжимайте и не сцепляйте пальцы вокруг шеи или на затылке. В тех упражнениях, где голова не поддерживается руками, при подъеме согните шею, чтобы опустить подбородок слегка вниз. Используйте полотенце, чтобы максимально снизить напряжение мышц шеи. 
10. При выполнении скручивания (упражнение для косых мышц живота) выполняйте движение плечом, удерживая локоть сзади. Прежде чем повернуться, согнитесь немного вперед, чтобы направить грудную клетку навстречу тазу и тем самым обеспечить максимальную эффективность выполнения движения.
Разминочные упражнения для мышц шеи, спины, пресса и ягодиц

Программа упражнений

Разминка

Как мы уже писали, первая часть разминки должна состоять из аэробной нагрузки. 
В дополнение, выполните растягивающие упражнения, которые направлены на группы мышц, участвующие в тренировке брюшного пресса. Рекомендуем выполнять каждое упражнение последовательно, одно за другим, не делая пауз между ними. 
Упражнение 1.

Упражнение эффективно растягивает мышцы шеи. 
Примите исходное положение – сидя на поверхности, спина прямая, ноги скрещены перед собой в области лодыжек. 
Из исходного положения положите руки на затылок и медленно наклоните голову вперед, стараясь максимально приблизить подбородок к грудной клетке. Задержитесь в этом положении на десять секунд. Старайтесь удерживать прямое положение спины, не поднимать вверх плечи, также не следует с силой надавливать руками на затылок. 

Упражнение эффективно растягивает мышцы шеи. 
Примите исходное положение – сидя на поверхности, спина прямая, ноги скрещены перед собой в области лодыжек. 
Из исходного положения положите кисть правой руки на противоположную часть головы, левая рука расположена на левом колене. 
Медленно наклоните голову точно в сторону, как бы стараясь ухом коснуться плеча. Задержитесь в этом положении на десять секунд. 
Вернитесь в исходное положение и выполните упражнение в другую сторону. Во время выполнения направьте взгляд прямо перед собой, удерживайте прямое положение спины, не поднимайте вверх плечи, также не следует стараться с силой прижимать ухо к плечу. 
Упражнение 3.

Упражнение эффективно растягивает мышцы шеи. 
Примите исходное положение – сидя на поверхности, спина прямая, ноги скрещены перед собой в области лодыжек. 
Из исходного положения положите руки на затылок и медленно, плавно наклоните голову назад, удерживая ее руками. Задержитесь в этом положении на десять секунд. Во время выполнения удерживайте прямое положение спины, старайтесь не прогибаться в пояснице и сильно не запрокидывать голову назад. 
Упражнение 4.

Упражнение эффективно растягивает мышцы спины и ягодиц. 
Примите исходное положение – лежа на спине. 
Из исходного положения согните ноги в коленях и подтяните к груди, ладонями обхватите голени. Приподнимите над поверхностью голову и плечи, приняв положение группировки. Подтяните подбородок к груди и задержитесь в этом положении на десять-пятнадцать секунд. 
Во время выполнения не отрывайте поясницу от поверхности, старайтесь сгруппировать свое тело так, чтобы почувствовать растяжение мышц спины по всей длине. 
Упражнение 5.

Упражнение эффективно растягивает боковые мышцы туловища. 
Примите исходное положение – лежа на спине, руки разведены в стороны и расположены на поверхности, ноги согнуты в коленях, стопы прижаты к полу. 
Из исходного положения опустите колени на поверхность, направив их в левую сторону. Голова повернута вправо. Задержитесь в этом положении на десять секунд. 
Вернитесь в исходное положение и выполните упражнение в другую сторону. 
Во время выполнения плотно прижимайте спину и плечи к поверхности, стараясь максимально отвести колени в сторону. 
Упражнение 6.

Упражнение эффективно растягивает мышцы брюшного пресса. 
Примите исходное положение – лежа на животе, руки согнуты в локтях и расположены под грудной клеткой, ладони плотно прижаты к поверхности. 
Из исходного положения, медленно разгибая руки приподнимите над поверхностью плечи и живот, сохраняя неподвижным положение таза. Задержитесь в этом положении на пятнадцать секунд, затем вернитесь в исходное положение. Во время выполнения мышцы нижней части тела должны быть расслаблены, не запрокидывайте голову назад, старайтесь до конца выпрямить руки в локтях. 
Упражнение 7.

Упражнение эффективно растягивает мышцы спины. 
Примите исходное положение – стоя на четвереньках, ладони плотно прижаты к поверхности и расположены точно под плечами. 
Из исходного положения выгните спину (как кошечка), опустив голову на грудь. Задержитесь в этом положении на десять секунд. Расслабьтесь и снова повторите движение, задержав положение тела на десять секунд. 
Теперь выполните прогиб в спине, слегка запрокидывая голову назад, взгляд направляйте вперед-вверх. Задержитесь в этом положении на десять секунд. Расслабьтесь и вернитесь в исходное положение. 
Во время выполнения, для того, чтобы эффективно растянуть мышцы спины, старайтесь максимально прогнуться и также максимально выгнуть спину.
Первый день – тренировка верхней части брюшного пресса

Тренировка состоит из трех подходов. 

1 подход: выполните первое и второе упражнения. 
2 подход: выполните третье и четвертое упражнения. 
3 подход: выполните пятое и первое упражнение. 
Количество повторений 15-20 раз в одном подходе. 
На начальном этапе развития мышц брюшного пресса выполните по одному подходу на каждое упражнение. Вы можете сократить количество повторений в подходе до 8-10 раз. Возможно вам также понадобиться отдых в течении 15-20 секунд после выполнения каждого упражнения. 
По мере развития мышц живота и выносливости сокращайте периоды отдыха между подходами и увеличивайте количество повторений в одном подходе до рекомендуемого числа (15-20 раз). 

Если вы находитесь на более продвинутом уровне, выполняйте всю запланированную нагрузку с минимальными периодами отдыха между частями тренировки. Они должны составлять не более пяти секунд. По мере развития мышц брюшного пресса включайте в работу отягощения, выполняйте упражнения на наклонной доске или меняйте темп выполнения упражнений. Рекомендуем также увеличить количество подходов в каждом упражнении до 3 раз. 

Цель вашей тренировки – развить мышцы верхней части брюшного пресса. Для этого необходимо выполнить следующее упражнение: подъем верхней части туловища в положении лежа на спине. Упражнение дается в различных вариациях для того, чтобы обеспечить разностороннее воздействие на данную область брюшного пресса. 
Подробное описание упражнений 

Упражнение 1. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги выпрямлены в коленях и подняты вверх так, чтобы составлять прямой угол с туловищем, мышцы головы и шеи расслаблены, руки расположены на затылке. 
Из исходного положения, напрягая мышцы брюшного пресса, выполните подъем верхней части туловища вверх так, чтобы лопатки оторвались от поверхности. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. 
Важные моменты: сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц верхней части брюшного пресса; не расслабляйтесь при возвращении в исходное положение, как только ваши плечи коснуться поверхности, начинайте следующее повторение; в конечный момент наивысшего напряжения, задержите паузу на 2-3 секунды; если у вас возникли трудности в удержании ног в указанном положении, расслабьте колени или обоприте ноги о стенку. 

Упражнение 2. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях и подняты вверх так, чтобы бедра были перпендикулярны туловищу, а голени параллельны поверхности. Мышцы головы и шеи расслаблены, руки расположены на затылке. 
Из исходного положения, напрягая мышцы верхней части брюшного пресса, выполните подъем верхней части туловища так, чтобы лопатки оторвались от поверхности. Одновременно потянитесь правым плечом к левому колену. Вернитесь в исходное положение, слегка коснувшись лопатками пола. Повторите упражнение в другую сторону. 
Важные моменты: сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц верхней части брюшного пресса; не расслабляйтесь при возвращении в исходное положение, то есть не кладите плечи на поверхность, не допускайте опускания и подъема головы: как только ваши лопатки коснуться пола, начинайте следующее повторение; в конечный момент наивысшего напряжения, задержите паузу на 2-3 секунды. 

Упражнение 3. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы плотно прижаты к поверхности, руки расположены на затылке, мышцы головы и шеи расслаблены. 
Из исходного положения, напрягая мышцы брюшного пресса, выполните подъем верхней части туловища так, чтобы лопатки оторвались от поверхности. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. 
Важные моменты: сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц верхней части брюшного пресса; на протяжении выполнения всего упражнения сохраняйте в постоянном напряжении мышцы пресса; во время возврата в исходное положение не ложитесь на поверхность, старайтесь только слегка касаться спиной пола; в конечный момент наивысшего напряжения, зафиксируйте паузу на 2-3 секунды; выполняя упражнение следите за тем, чтобы от поверхности отрывались лопатки, а не голова и шея; держите поясницу плотно прижатой к полу. 

Упражнение 4. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги слегка согнуты в коленях, стопы подошвами прижаты друг к другу (положение ног должно напоминать «лягушку»), руки расположены на затылке, мышцы головы и шеи расслаблены. 
Из исходного положения, напрягая мышцы брюшного пресса, выполните подъем верхней части туловища вверх так, чтобы лопатки приподнялись над поверхностью. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. 
Важные моменты: сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц верхней части брюшного пресса; при выполнении движений держите в постоянном напряжении мышцы вашего пресса; во время возврата в исходное положение не позволяйте себе расслабляться, то есть только слегка касайтесь лопатками поверхности и снова начинайте следующее повторение упражнения; в конечный момент наивысшего напряжения, задержите паузу на 2-3 секунды; следите за тем, чтобы при выполнении движений ваши лопатки отрывались от поверхности, не выполняйте движения только головой и шеей; плотно прижимайте поясницу к полу и старайтесь расслабить мышцы головы и шеи. 

Упражнение 5. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги слегка согнуты в коленях и разведены в стороны, стопы ребрами прижаты к поверхности (положение ваших ног должно быть похоже на положение «всадника»), мышцы головы и шеи расслаблены, руки расположены на затылке. 
Из исходного положения, напрягая мышцы брюшного пресса, выполните подъем верхней части туловища вверх так, чтобы лопатки приподнялись над полом. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. 
Важные моменты: сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц брюшного пресса; сохраняйте в постоянном напряжении мышцы брюшного пресса; во время возврата в исходное положение не позволяйте себе ложиться спиной на поверхность, лишь слегка коснувшись лопатками пола, снова начинайте следующее повторение движения; плотно прижимайте поясницу к поверхности и старайтесь максимально расслабить мышцы головы и шеи.
Второй день – тренировка косых мышц живота

Тренировка также состоит из трех подходов.

1 подход: выполните первое упражнение. 
2 подход: выполните второе упражнение. 
3 подход: выполните третье упражнение. 
Количество повторений 15-20 раз в каждую сторону в одном подходе. 
На начальном этапе развития мышц брюшного пресса выполните по одному подходу на каждое упражнение. Вы можете сократить количество повторений до 8 раз. Возможно также что вам понадобиться отдых в течении 15-20 секунд после выполнения каждого упражнения. 
По мере развития мышц пресса и выносливости сокращайте периоды отдыха между подходами и увеличивайте количество повторений в одном подходе до рекомендуемого числа (15-20 раз). 
Если вы находитесь на более продвинутом уровне, выполняйте всю запланированную нагрузку с минимальными периодами отдыха между частями тренировки. Они не должны превышать 3-5 секунд. По мере развития мышц включайте в работу отягощения, выполняйте упражнения на наклонной доске, варьируйте темп выполнения упражнений. Рекомендуем также увеличить число подходов в каждом упражнении до 3 раз. 

Цель вашей тренировки – сделать боковые мышцы сильными и упругими, иначе говоря сделать вашу талию тонкой и стройной. Увеличивать объем мышечной массы в этой области нет необходимости, иначе дополнительная мышечная ткань может выглядеть как жировые отложения. 
Подробное описание упражнений

Упражнение 1. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы плотно прижаты к поверхности, руки расположены на затылке, мышцы головы и шеи расслаблены. 
Из исходного положения слегка приподнимите лопатки над поверхностью и потянитесь вправо, стараясь максимально приблизить правую часть грудной клетки к правому бедру (наклон вправо). Когда вы выполните это движение с максимально возможной для вас амплитудой, поднимите туловище и потянитесь левым плечом к правому колену. Затем, не останавливая движение, выполните то же самое в другую сторону, то есть сначала опустите левое плечо в исходное положение, соедините лопатки (не опуская их на поверхность) и, наконец, согнитесь, как можно сильнее влево, а затем потянитесь правым плечом к левому колену. Во время выполнения упражнения старайтесь чтобы ваши лопатки не касались поверхности. 

Важные моменты: сгибание вправо и влево выполняйте также, как и наклоны в стороны в положении стоя; старайтесь выполнять сгибания туловища с максимально возможной для вас амплитудой; на протяжении выполнения всего подхода старайтесь не касаться лопатками поверхности, если вы чересчур устали, сделайте перерыв между частями тренировки; в отличие от сгибания туловища вправо и влево, движение, когда вы поднимаете туловище и тянитесь плечом к разноименному колену, выполняется с малой амплитудой; сконцентрируйте все ваше внимание на работе косых мышц брюшного пресса; сохраняйте постоянным напряжение мышц брюшного пресса. 

Упражнение 2. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, правая нога стопой прижата к поверхности, левая нога расположена на колене правой ноги так, чтобы голень левой ноги была чуть ниже правого колена, образуя треугольник. Правая рука расположена на затылке, локоть отведен в сторону, левая рука ладонью прижата к поверхности. 
Из исходного положения напрягая мышцы брюшного пресса, выполните движение правым плечом к левому колену. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. Затем поменяйте положение рук и ног и выполните упражнение в другую сторону, как вариант выполнения, расположите левую (правую) руку на противоположную сторону туловища в область талии, таким образом вы сможете чувствовать и контролировать работу косых мышц живота. 

Важные моменты: во время выполнения скручивания следите за тем, чтобы движение выполнялось всем туловищем, а не просто движением локтя к колену, также не тяните колено навстречу локтю; сконцентрируйте все свое внимание на работе косых мышц живота; сохраняйте постоянным напряжение мышц и не позволяйте себе расслабляться при возврате в исходное положение, как только ваша лопатка коснулась пола, сразу же начинайте следующее повторение движения; в конечной точке наивысшего напряжения, задержите паузу на 2-3 секунды; не допускайте перекаты на спине, держите поясницу неподвижной и плотно прижатой к поверхности. 

Упражнение 3. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы полностью прижаты к поверхности, руки вытянуты перед собой. 
Из исходного положения напрягая мышцы брюшного пресса, поднимите верхнюю часть туловища, выполните скручивающие движения в направлении точно по диагонали, притягивая левое плечо к правому колену. Ладони рук при этом должны находится выше левого колена, как будто вы пытаетесь поймать руками брошенный вам мяч. Вернитесь в исходное положение и выполните упражнение в другую сторону. 

Важные моменты: сконцентрируйте все свое внимание на работе косых мышц брюшного пресса; в конечной фазе движения зафиксируйте паузу на 2-3 секунды; сохраняйте постоянным напряжении мышцы живота; не позволяйте себе расслабляться при возврате в исходное положение, то есть, как только ваши лопатки коснуться поверхности, сразу же начинайте следующее повторение движения; если вы почувствовали дискомфорт в области шеи, то придерживайте голову руками, но при этом пытайтесь сохранить структуру движения, то есть при каждом повторении старайтесь заглянуть за колено; держите поясницу плотно прижатой к поверхности.
Третий день – тренировка нижней части брюшного пресса

Тренировка также состоит из трех подходов.

В каждом из этих подходов выполните 1 и 2 упражнения. 
Количество повторений 15-20 раз в каждую сторону в одном подходе. 
На начальном этапе развития мышц брюшного пресса вам возможно будет трудно выполнить всю запланированную программу целиком. Вы можете сократить количество повторений до 8-10 раз. Возможно также что вам понадобиться отдых в течении 15 секунд после выполнения каждого упражнения. 
Но не отчаивайтесь, по мере развития мышц пресса и выносливости станет возможным увеличивать количество повторений в одном подходе до рекомендуемого числа (15-20 раз) и сократить периоды отдыха. 

Если вы находитесь на более продвинутом уровне физической подготовки, выполняйте всю запланированную нагрузку с минимальными периодами отдыха между тремя частями тренировки. Они не должны превышать 3-5 секунд. По мере нарастания силы и выносливости можно начинать применять легкие отягощения, выполнять упражнения на наклонной доске, менять темп выполнения. 

Цель вашей тренировки – придать форму и повысить тонус мышц нижней части брюшного пресса. 
Подробное описание упражнений

Упражнение 1. 

Примите исходное положение – лежа на спине, ноги прямые, подняты точно вверх (колени рекомендуем слегка согнуть), руки расположены вдоль туловища, ладони направлены вниз, мышцы головы и шеи расслаблены. 
Из исходного положения, напрягая мышцы нижней части брюшного пресса, выполните движение ногами точно вверх, приподнимая при этом таз над поверхностью. Медленно опуститесь в исходное положение и повторите упражнение заданное количество раз. 

Важные моменты: не пытайтесь приподнять таз над поверхностью, выполняя ударные движения ногами вверх, движение выполняйте только за счет напряжения мышц нижней части брюшного пресса; для сохранения равновесия, используйте кисти рук, но не помогайте себе руками при подъеме таза над поверхностью; в конечный фазе движения зафиксируйте паузу на 2-3 секунды; старайтесь сконцентрировать все ваше внимание на работе мышц нижней части живота; при выполнении движений не перекатывайтесь на плечо и шею. 

Упражнение 2. 
Примите исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях и подняты вверх так, чтобы бедра составляли прямой угол с верхней частью туловища, руки расположены на затылке, мышцы головы и шеи расслаблены. 
Из исходного положения, напрягая мышцы нижней части брюшного пресса, приподнимите таз над поверхностью и притяните бедра к грудной клетке. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение заданное количество раз. 

Важные моменты: обязательно контролируйте движение, чтобы не было перекатов на спину, упражнение выполняйте только за счет работы мышц нижней части брюшного пресса; не расслабляйтесь и не ложитесь на поверхность, как только при возврате в исходное положение вы касаетесь поясницей пола, сразу же начинайте выполнять следующее повторение; сконцентрируйте все ваше внимание на работе мышц нижней части живота; сохраняйте мышцы в постоянном напряжении на протяжении всего подхода.


Часть вторая.
Начало формы

	, 
	 
	



		 

  
	Как убрать живот и уменьшить талию


Человек – это набор привычек. Каждая привычка работает либо на нас, либо против нас. Если рассматривать человека с этой точки зрения, то каждый из нас может изменять себя, изменяя свои привычки. Беда только в том, что мы хотим всего и сразу. Привычка становится именно привычкой не менее чем после трёхнедельного постоянного её применения. А, если мы пытаемся сразу работать над несколькими новыми привычками, то, как правило, не хватает ни времени, ни сил, ни желания продолжать работать над собой достаточно долго. Чаще всего именно из-за этого мы бросаем большую часть своих начинаний.  

 

То, что написано ниже, проверено на себе. Оно не требует ни много времени, ни много сил, только желание. Зато эффект даёт просто потрясающий! В данном случае происходит не просто какое-то локальное, а именно глобальное изменение работы всего организма в целом.  Интересно будет через какое-то время взглянуть на того, кому удастся сделать упражнения и диету своими настоящими привычками, изменив возможно, таким образом, себя до неузнаваемости!!!

 

Как убрать живот и уменьшить талию?

 

Что за странная вещь этот наш живот! Стягиваем его поясами, морим его голодом, сидя на диете, а он всё не уменьшается… Многие  наши читатели жалуются на то, что их фигура, мягко говоря, оставляет желать лучшего. Живот вывалился вперёд, и поддерживать его в норме становится всё труднее и труднее. Нередко мучают запоры и целый букет связанных с ними проблем. Не всегда помогает и специальный пояс. Как с этим справиться? Йоги рекомендуют развивать внутренние мышцы живота, постепенно оживляя, усиливая и восстанавливая работу органов брюшной полости.

 

Эта история началась ещё в 20-годах прошлого столетия, вскоре после Первой мировой войны. Молодой индийский врач, д-р Куппусвами, служил в госпитале. Он был очень добрым, сострадательным, весёлым и остроумным человеком. Доктор всегда работал с большим усердием и поэтому добивался успеха, вылечивая даже безнадёжно больных. Не боясь заразиться, он посещал хижины, где лежали больные холерой и оспой. Доктор Куппусвами практиковал йогу и изучал древние тексты. Люди говорили, что у него есть особый дар от Бога к чудесным исцелениям.

 

Однажды в той местности, где находился госпиталь, началась эпидемия дизентерии. Госпиталь был переполнен, а нужных лекарств не хватало, так как стоили они дорого и простым людям были не по карману. Многие умирали, так и не получив нужного лекарства. Однажды, на грани отчаяния из-за невозможности помочь людям, доктор решил попробовать лечить с помощью йоги – ведь для этого лекарства не требовалось. Но как победить болезнь? Нужно было провести эксперимент, и молодой врач решил поставить его на себе: он решил  сам заболеть дизентерией. Однако это оказалось не так просто, так как  доктор отличался отменным здоровьем. Но после нескольких попыток ему это, наконец, удалось, и доктор Куппусвами приступил к занятиям.

 

Он делал различные йоговские позы – сначала простые, а затем все более и более сложные. Но болезнь не отступала и продолжала прогрессировать. Молодой врач почувствовал, что начинает слабеть. Он уже не мог подолгу заниматься йогой и делал только самые простые упражнения, неуклонно продолжая поиски, ведь нужно было найти средство,  доступное для большинства людей. Коллеги уговаривали его принять спасительное лекарство, но доктор не соглашался. Уже почти отчаявшись найти нужное средство, он, наконец, решил применить технику тренировки мышц живота – анги-сара-дхаути крия, что означает «очищение внутренним огнём», и сразу же почувствовал облегчение. Он усилил подтягивание живота, помогая себе руками, - и болезнь стала отступать. Вскоре доктор Куппусвами полностью выздоровел без помощи лекарств, что воспринималось всеми как чудо. Он продолжал помогать больным, обучая их этой чудесной технике, и они тоже смогли избавиться от тяжёлой болезни. Многие ощутили в себе огромный прилив сил и энергии, а поэтому продолжали заниматься и после выздоровления. Впоследствии доктор Куппусвами получил духовное имя Шри Свами Шивананда. На свои сбережения он открыл благотворительную клинику, где продолжал лечить больных, не прибегая к помощи лекарств.

 

Что же это за техника, которая так помогла доктору и его пациентам победить болезнь, наладить работу желудка и кишечника, а затем и сохранять изящную талию? Она связана с активизацией органов брюшной полости и называется сахаджа агни-сара-дхаути крия, что означает «простое очищение внутренним огнём». Согласно представлениям йогов, когда мы разогреваем и тренируем мышцы живота, мы усиливаем в своём теле стихию огня. Область живота и брюшная полость – важная часть нашего организма, так как здесь находятся многие внутренние органы: желудок и поджелудочная железа, селезёнка, печень и желчный пузырь, толстый и тонкий кишечник. Поэтому состояние нашего здоровья напрямую связано с тонусом мышц брюшной полости. Упражнение состоит из 3 частей, выполняемых друг за другом: подтягивание живота с выдохом, со вдохом и после выдоха.

                              

1.   Подтягивание с выдохом.

Сидя на стуле, обхватить руками талию; большие пальцы сзади, а средние пальцы примерно на уровне пупка. С выдохом мягко надавить пальцами на живот, подтягивая пупок в направлении позвоночника. Со вдохом отпустить. Повторить 10 раз.

 

2.   Подтягивание со вдохом.

Сидя на стуле, слегка наклониться вперёд и выдохнуть. Обхватить руками талию. На вдохе подтянуть переднюю стенку живота в направлении позвоночника, стараясь работать не столько руками, сколько внутренними мышцами живота. Спокойно выдохнуть. Повторить 10 раз.

 

3.   Подтягивание после выдоха.

Сидя на стуле, сильно наклониться вперёд. Обхватить руками талию. Выдохнуть, сохраняя паузу после выдоха. Сильно подтянуть переднюю стенку живота, а затем расслабить живот и выпятить его вперёд, насколько возможно. Повторить несколько раз, пока длится естественная задержка дыхания. Как только появилось желание вдохнуть, сразу же отпустите живот Спокойно подышите и повторите ещё раз, не помогая себе руками (только с помощью мышц живота). Не допускайте одышки и сильных напряжений. Постепенно, за несколько занятий, доведите число подтягиваний после выдоха до 10.

 

Внимание! Упражнение выполняется только натощак. Чрезмерное усердие и длительные задержки дыхания при выполнении упражнений не рекомендуются, особенно  людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы. В острой стадии заболеваний (гастрит, язвенная болезнь, любые заболевания органов брюшной полости) освоение этой техники недопустимо. При любых ощущениях боли и дискомфорта нагрузку следует значительно уменьшить.

 

Занимаясь регулярно, вы сможете достичь значительных успехов. Сахаджа Агни-сара-дхаути крия – мощное средство для улучшения пищеварения и профилактики нарушений работы желудка и кишечника, для поддержания фигуры  в течение для сохраняйте правильную осанку, слегка подтянув живот и раскрыв плечи. Старайтесь постепенно всё больше нагружать внутренние мышцы живота и всё меньше руки, и ваш живот начнёт пропадать, а объём талии значительно уменьшится.

 

(источник: «Предупреждение» №1, 2003г.)

 

Диета эффективного снижения веса (БОННСКИЙ СУП)

 

 

Эта диета является одной из систем быстрого сжигания жира. Секрет заключается в том, что Вы сжигаете больше калорий, чем получаете. Для того чтобы диета была эффективной, Вы должны в течение всей диеты воздержаться от употребления алкоголя, иначе процесс сжигания жира не функционирует. Если Вы хотите употребить алкоголь, то за 24 часа до этого диета должна быть прекращена.

У Вас может установиться другой ритм пищеварения. Не волнуйтесь об этом, это совершенно нормально. Главное: никакого хлеба, никакого алкоголя, никакого лимонада, в том числе и диетического. Пейте только чай, кофе, фруктовые соки (все без сахара) или обезжиренное молоко, а лучше всего -слабогазированную минеральную воду.

Думайте всегда о том, что чем больше супа Вы съедаете, тем больше жира сгорает. Ничего жареного во фритюре. Вместо мяса можно есть рыбу или курицу без кожи. Вы можете без сомнений пользоваться этой диетой даже, если Вы должны принимать лекарства. Этой диетой пользуются, например, пациенты, которым предстоит операция на сердце и которым нужно быстро сбросить лишний вес.

Изготовление супа.
6 луковиц (с перьями или без), 1-2 банки очищенных помидоров (или же свежих помидоров), 1 большой кочан белокочанной капусты, 2 больших зеленых стручка болгарского перца, 1 пучок зелени сельдерея, 1 пучок петрушки, 2 пакетика лукового супа (Кнорр, Магги, и т.д.).

Суп можно приправить солью, перцем, карри, петрушкой, Чили или тобаско.

Овощи мелко нарезать, положить в кастрюлю и залить водой так чтобы овощи полностью находились в воде, и дать закипеть. Добавить содержимое 2 пакетов лукового супа. Суп должен 10 минут кипеть, после этого оставьте его доходить на медленном огне до тех пор, пока овощи не сварятся.

Этот суп Вы можете есть всегда, когда ощущаете голод. При этом Вы практически не получаете калорий. Чем больше супа Вы едите, тем больше жира сжигается в Вашем теле. Если Вы уходите, берите с собой суп в термосе. Большие перерывы между приемами пищи ведут к недоеданию.

Первый день
Сегодня Вы едите только суп + кусок мяса или рыбы и свежие фрукты, ягоды, овощи. Пейте чай или слабогазированную минеральную воду.

Второй день
Ешьте свежие, сырые или консервированные овощи, фрукты, ягоды. Помимо этого всегда ешьте суп. Вечером Вы можете вознаградить себя одной запеченной картофелиной с маслом.


Третий день
Ешьте столько супа, сколько сможете. Кроме этого Вы можете есть сколько хочется фруктов и овощей + кусок мяса или рыбы. Никакого запеченного картофеля.

 

Если Вы строго придерживались диеты эти три дня, то Вы потеряли 5-7 фунтов (2,5-3,5 кг (1 фунт - 500 г)).

Четвертый день
Съешьте три банана с нежирным молоком + 200-300 грамм творога или йогурта и выпейте столько слабогазированной минеральной воды, сколько сможете. Сопроводите это меню супом. Бананы содержат много калорий и углеводов, так же как и молоко. Сегодня Ваше тело нуждается в углеводах, протеинах и кальции, чтобы снизить аппетит к сладостям.

Пятый день
Вы можете сегодня за день съесть 500 г мяса + овощи, фрукты. Попробуйте выпить 6-8 стаканов воды, чтобы вымыть все кислоты из тела. Не забывайте про суп.

Шестой день
Мясо и овощи так много, как Вам хотелось бы. Овощи должны быть зеленые. Не забывайте про суп.

Седьмой день
Неочищенный рис (стакан), овощи, фруктовый салат, творог и суп.

На сегодняшний день Вы потеряли 10-17 фунтов (5 - 8,5 кг).

Важно.
Вы должны сделать перерыв на 7 дней, прежде чем снова начинать диету с первого дня. Так Вы достигнете идеального для Вас веса, и будете чувствовать себя более здоровыми и работоспособными.
 
	




		






	


Конец формы


Часть третья

Как уменьшить объём талии и сделать живот плоским.
По последним данным ученых, исследовавших паpаметpы сексуальной пpивлекательности, самая важная часть женского тела – вовсе не полная гpудь, и не длинные ноги, а талия! Пpичем, главное – не соответствие стpогим канонам моды 90-60-90, а – пpопоpциональность. Если пpиpода нагpадила вас шиpокой костью, и кpупным телом, то не стpемитесь довести объем своей талии до заветной цифpы. Вы напpасно измучаете себя, а выглядеть будете вовсе не сексуально, а жалко. Я еще ни pазу не видела мужчину, котоpому бы нpавилось, когда у женщины выпиpают pебpа, как у бездомной собаки. Вполне возможно, что ваш идеальный объем, не 60, а 70.
Помните – далеко не всем мужчинам нpавятся кубике на женском животе, поэтому пеpеусеpдствовать в этом вопpосе тоже не стоит. Однако висящий, дpяблый живот уж точно не понpавится никому.


Упpажнение 1
Встаньте пpямо, шиpоко pасставив ноги. Согните pуки, сомкнув их на затылке. Начинайте выполнять наклоны в стоpоны. Стаpайтесь деpжать спину пpямой и наклоняться как можно ниже. Повтоpите 8-12 pаз.
Упpажнение 2
Возьмите длинную палку, обхватите ее чуть согнутыми pуками, положив палку сзади шеи. Начинайте выполнять повоpоты в стоpоны. Следите, чтобы повоpачивалась только веpхняя часть тела, а таз оставался неподвижным. Повтоpите 8-12 pаз.
Упpажнение 3
Исходное положение, как в упpажнении 2. Тепеpь нужно усложнить повоpоты, сочетая их с наклонами. Во вpемя наклонов линия плеч должна быть паpаллельна полу. Повтоpите 4-8 pаз.
Упpажнение 4
Лягте на спину. Пpавую ногу согните в колене и поставьте на пол. Левую ногу положите на пpавую. Левую pуку нужно вытянуть в стоpону, ладонью квеpху, пpавую – положить на затылок. Напpягая мышцы живота, двигайте гpудную клетку по диагонали к левому колену до тех поp, пока пpавая лопатка не отоpвется от пола. Затем медленно опуститесь. Повтоpите 4-8 pаз и пеpевеpнитесь на дpугую стоpону, пишет askwoman.ru
Упpажнение 5
Лягте не спину, согните ноги в коленях. Руки положите вдоль тела. Пpиподнимите веpхнюю часть тела. Пpи этом поочеpедно тянитесь левой pукой к пpавому колену, и пpавой pукой к левому колену. Важно, чтобы лопатки полностью отpывались от пола. Повтоpите 4-8 pаз.
Упpажнение 6
Лежа не спине, поднимите слегка согнутые ноги и скpестите их. Опустите ноги впpаво, затем поднимите обpатно ввеpх и поменяйте веpхнюю и нижнюю ноги местами. Затем опустите ноги в дpугую стоpону и поднимите обpатно. Повтоpите наклоны 8-12 pаз.
В пpомежутках между упpажнениями можно отдыхать с пользой – а именно кpутить обpуч. Это позволит вам восстановить силы, не пpекpащая тpениpовки.
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