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Введение
Как мило, заманчиво и удивительно приятно звучат слова: "Какая красивая, очаровательная женщина!" Мужчина всегда желал ее, восхищался ею, стремился завоевать ее благосклонность. Ради нее он совершал героические поступки, совершенствовал свой дух и тело, жаждал понравиться ей. Но и женщина не оставалась в долгу — она очаровывала, совершенствовала свою красоту и старалась стать незаменимой не только для мужчины, но и для всех вокруг. В женском коллективе леди желает быть самой красивой и самой умной, в мужском — самой очаровательной, обаятельной и милой красавицей в мире, И мужчины ценят это.
Женщина... Красота ее впечатляла многих поэтов, художников и музыкантов на создание нетленных творений. Да и сейчас женщины служат источником вдохновения для художников, музыкантов, модельеров. Женская красота складывается из множества факторов. Но многие почему-то считают, что достаточно одеться в дорогую одежду и сделать макияж при помощи модного визажиста — и мужчины будут у их ног.
Очень часто мужчины вообще не замечают, во что одета женщина. И вы должны помнить об этом. Грудь, плечи, их ухоженность наряду с умением двигаться приковывают взгляды мужчин. Доказано, что красота женщины на 60 процентов зависит от красоты женской груди. Ее форма, размер и прочее вдохновляли мужчин на создание великолепных творений.
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До сих пор эталоном красоты женской груди считается бюст Венеры Милосской. Женская грудь — то, что приковывает взгляды сильного пола и питает их мечты. Стоит красивой женщине расстегнуть только одну пуговку на блузке, и мужчина у ее ног. А если расстегнуто будет больше, чем нужно, мужчина разочаруется. Но красивыми рождаются крайне редко, а стать красивой — в силах любой женщины. Наши рекомендации вам в этом помогут.
Идеал женской груди изменялся в разные эпохи, имеют отличия и эталоны красивого женского бюста у разных народов. Например, в некоторых африканских селениях красивой считалась женщина с огромным обвислым бюстом, европейские же страны равнодушны к такому идеалу. Причем груди специально оттягивались грузиками, и девушка с упругой небольшой грудью считала себя ущербной, некрасивой. Ей и впрямь грозило остаться "старой девой", и все потому, что ее бюст не соответствовал эталону красоты. Но и Европа тоже не была однозначной в создании идеалов.
В Испании эпохи средневековья, в пору инквизиции и полного отрицания половых признаков, грудь также не считалась украшением, и ее сдавливали различными повязками и корсетами. Изуродованная фигура, лишенная намека на грудь, стала идеалом испанского средневековья.
В эпоху Возрождения о красоте женской груди снова вспомнили. Получили распространение глубокие декольте и мушки на коже, подчеркивающие белизну и свежесть бюста. Гладкая ухоженная грудь была предметом поклонения менестрелей. Грудь должна была иметь большой объем, а декольте почти полностью открывали женские прелести. Вырезы бальных платьев порой были столь глубокими, что женщина должна была носить легкий шарф, прикрывающий бюст в танце. На картинах итальянских художников эпохи Ренессанса вы можете увидеть эталон красоты женского тела. Никто не осмелится сказать, что женские фигуры на картинах с обнаженной натурой некрасивый Хотя эти дамы далеки от современных идеалов. Они не отличаются изящной стройностью, грудь их нельзя назвать маленькой. Но именно в объемах и был найден идеал соблазнительной женщины.
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До настоящего времени в деревнях сохранился древнейший идеал женской красоты, который можно определить в двух словах — женщина-мать. Материнство — то, для чего создана женщина, а соответственно, и грудь у нее должна быть большой, чтобы было больше молока и проще было прокормить младенца. Собственно, в странах с недостаточным влиянием цивилизации такой идеал наиболее устойчив и нерушим. И нельзя сказать, что эта теория так уж неверна.
Вообще, за всю историю человечества было огромное количество идеальных форм тела. Идеалы создаются людьми и только людьми в зависимости от данного этапа развития человечества.
Несколько лет назад идеалом считалась манекенщица Твигги, которую модельеры характеризовали как удобную для драпирования статую. Такой идеал был выбран в связи с развитием феминизма, да и новый век был не за горами. Вот и решили, что девушка будущего должна быть равна во всем мужчине, обладать соответствующей для этого внешностью. И многие женщины стали грезить о совершенно мальчишеской фигуре, лишенной выпуклостей там, где им положено быть. Но это продлилось не слишком долго. И скоро стандартом стала красотка с силиконовой грудью эффектных форм, соблазнительно колышущейся при ходьбе. Соответственно этому изменились и тенденции моды — вместо многочисленных складок и драпировок в моду вошли свободные фасоны из полупрозрачных, мало что скрывающих тканей.
В течение многих лет силиконовая грудь была "голубой мечтой" многих девушек, грезивших о славе актрисы или модели. Большой бюст может помочь сделать актрисе карьеру. Но в последнее время ситуация изменилась. Многие голливудские звезды, которые добились успеха исключительно благодаря роскошному бюсту, избавляются от силикона. В моду входит естественность форм.
В настоящее время идеала как такового нет. Красиво все, что хорошо смотрится. Конечно, существует подиумный идеал фигуры модели — 90/60/90. Но и этот стереотип начинает стираться. Роль играют не размеры, а внутренние качества. Шарм, обаяние, умение подчеркнуть достоинства и затушевать недостатки — вот что ценится теперь. Вспомните поговорку "О вкусах не спорят". Теперь она как нельзя более верно обри-
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созывает положение вещей. Размеры, форма, Все это не столь важно. Главное, чтобы грудь была ухоженной и приковывала внимание гладкостью и свежестью кожи.
В странах Востока считалось постыдным приоткрыть лицо» не говоря о груди, на людях. Плотные чалмы и метры ткани скрывали женскую фигурку» Зато в гаремах девушки носили одежду из прозрачных тканей, которая почти ничего не скрывала, а придавала фигуре легкость и воздушность. Но Европа не переняла эту патриархальную традицию. И европейские декольте завоевали весь мир. Но чтобы носить наряды с глубокими декольте, надо иметь красивую грудь.
Каждая женщина мечтает о красивой груди. Это "идея-фикс" любой дамы независимо от возраста. Бюст, которым одарила вас природа, перекроить на свой лад не удастся» Но мно​гие женщины идут на разные ухищрения (типа пластических операций), чтобы поменять форму груди. Одну не устраивает, что грудь слишком большая (спросите любого мужчину, что он вам на это скажет?), а другой не нравится, что, напротив, бюста как такового практически нет (но мальчишеская фигура делает женщину более юной, а кому это не понравится?), И начинаются гонки за идеалом, хождения по клиникам и огромные траты на сомнительные лекарства и вакуумные приборчики. Такие изобретения человечества были очень популяр​ны несколько лет назад. Теперь, к счастью, "бум" прошел. Мало что из рекламированных средств действительно помогало, но нередко "изобретения" могли навредить.
В моде были и различные съемные "протезы", увеличивающие бюст до необходимых размеров. Они, конечно, более безвредны, нежели оперативное вмешательство. Но опять же это попытка переделать творение природы.
Большинство напрочь забывает об элементарных мерах ухода за кожей груди. Ухаживаете за лицом, шеей, руками, а на грудь и взглянуть не желаете. А ведь не только лицо, но и грудь нуждается во внимании и уходе. И неважно, сколько вам лет. Ведь недаром возрастом женщины считается то, на сколько лет она выглядит. Говорят, возраст женщины можно узнать по ее рукам. А грудь "выдает" возраст еще быстрее, чем руки. Кожа бюста, а особенно в обла-
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сти декольте, более нежная, морщинки появляются значительно быстрее, даже в юном возрасте при неправильном уходе, а убрать эти морщинки очень сложно,, Лучше не допустить старения груди, вовремя начав уход за кожей этой области, нежели исправлять то, что уже произошло.
Независимо от формы и размеров груди, за ней надо ухаживать. При этом не стоит питать иллюзий, что уход может изменить форму и величину бюста. Форма и величина — факторы, предопределенные общим строением тела. И изменить это вы не в силах. Но творение природы можно усовершенствовать. Немного дряблой груди можно придать форму и вер​нуть "молодость" с помощью различных упражнений и процедур. Низко расположенный бюст можно приподнять опять же с помощью гимнастики. А вот как это сделать — вы узнаете из нашей книги.
Эта книга о том, как вам приблизить свой бюст к идеалу. Идеал — мечта каждой женщины, но не всегда она выполнима. А к чему бесплодные страдания достичь недостижимого, особенно если все ухищрения неблагоприятно скажутся на здоровье? Приближайте идеал к действительности. Вам будет проще достичь его. К тому же хоть грудь и забирает 60 процентов женской красоты, но остальные 40 в вашем полном распоряжении. И это не только фигура» Можно обладать абсолютно несовершенной фигурой, но привлекать противоположный пол. И наоборот, многие фотомодели с идеальными параметрами жалуются на одиночество. На идеал можно смотреть, им можно восхищаться, но не каждый решится подойти к прекрасней​шей женщине на Земле. Тогда как далекая от идеала леди, обладающая обаянием, гораздо быстрее найдет поклонника.
Дамы, не гонитесь за стандартами. Стандартная внешность — это не значит внешность привлекательная. Представьте, что бы было, если бы все женщины были идеальны и... стандар​тны, когда не на ком взгляд задержать. Именно ваши осо​бенности могут придать вам шарм.
Ухаживайте за собой, за своим телом и любите себя — вот то, что вы можете сделать, чтобы стать неотразимой. Мы расскажем вам, как улучшить форму груди с помощью гимнастики, как восстановить грудь после родов. Также из нашей книги вы
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узнаете, как ухаживать за грудью, что носить, чтобы скрыть те или иные недостатки бюста. Следуйте нашим советам — и будете гордиться собой и своим бюстом, а вслед за вами вас оценят и другие. Нашим рекомендациям следовать никому не рано и никогда не поздно. Чем раньше вы начнете ухаживать за кожей и укреплять мышцы, тем красивее будет ваша грудь. Крепкие упругие мышцы — залог красивой формы груди, а прекрасная молодая кожа очаровательно смотрится в платьях с глубоким декольте или в открытых летних нарядах.
Иногда женщины страдают зря. Они просто уверены в своей непривлекательности, и у них развивается комплекс неполноценности из-за того, что грудь далека от идеала. Мы поможем вам справиться с такими проблемами психологического плана. Это не так уж сложно, как вы думаете. И скоро вы будете гордиться своей грудью и ходить по жизни с высоко поднятой головой.
Гимнастика может значительно улучшить форму вашей груди, так как при определенных гимнастических упражнениях развиваются мышцы груди. Вы узнаете, какие упражнения нужно делать, чтобы укрепить мышцы. Не только обычная тренировка, но и занятия с различными предметами улучшат вашу грудь. Эффективное укрепляющее действие на упругость бюста оказывают все виды спорта, связанные с работой рук. Также необходимо укреплять спину, чтобы получить правильную осанку.
Многих женщин огорчает то, что происходит с их бюстом после родов. Грудь обвисает и теряет упругость, не знаешь, что делать, и руки опускаются. Мы расскажем, как следует поступить, чтобы вернуть груди ее форму и упругость.
Иногда гимнастика может лишь незначительно улучшить форму груди, а остальное приходится делать белью и одежде. Правильно подобранное белье даже под тяжелой одеждой под​черкнет красивую грудь и скроет недостатки. Верно и со вкусом подобранная одежда также может скрыть слишком большую грудь или отвлечь внимание от маленького бюста. Об этом вы тоже сможете прочесть.
Также вы получите необходимые сведения по уходу за кожей, чтобы поддержать область бюста в прекрасной форме и 
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продлить молодость кожи. А это очень важно начать с раннего возраста. Это поможет вам избежать огорчений из-за морщинок, выдающих истинный возраст.
С древности люди селились поблизости от водоемов. Купание в естественных водоемах было для них естественно. У многих народов купания и омовения стали религиозным ритуалом, а религия всегда была очень важна для людей. Например, в Индии были распространены ритуальные погружения в священные воды Ганга. Индийцы уже тогда соблюдали требования гигиены. Массаж — не менее древний вид оздоровительных процедур. А массаж струей воды сохраняет упругость кожи и укрепляет мышцы. Из книги вы узнаете о том, как правильно сделать массаж и не навредить себе. Грудь — область нежная, и обращаться с бюстом нужно бережно.
Ухаживать за кожей начинайте как можно раньше — массаж, водные процедуры, питание и смягчение кожи кремами — все это описано в нашей книге и поможет вам продлить молодость. Воспользовавшись нашими рекомендациями, вы надолго сохра​ните свежесть кожи бюста и способность надевать платья даже с очень рискованными декольте. Питательные крема снабдят кожу груди достаточным количеством влаги, и кожа будет нежной.
Мы думаем, наша книга окажется полезна вам и поможет справиться с проблемами, даже если проблемы надуманные. И вы сможете гордиться своим бюстом и стать женщиной с самой красивой грудью в мире. Это правда, и не пожимайте неуверенно плечами. Вас воспринимают такой, какой вы себя подаете. И если вы будете уверены в собственной неотразимости, то большинство окружающих тоже поверит в это.
Эта книга не является ни учебником медицины, ни "формулой успеха и красоты". Она всего лишь дает необходимые советы, которые помогут вам сохранить красоту и здоровье на долгие годы. И если вы будете следовать нашим советам, то бюст мирового стандарта вам обеспечен. Гордость за красивую грудь поможет вам полюбить себя. А правильно подобранная одежда и, возможно, смена имиджа не оставят вас незамеченной в толпе.
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На планете вряд ли найдешь хоть одну женщину, которая бы гордилась своей грудью. И дамы мучатся в толстых свитерах в жару, идут на дорогостоящие операции и тому подобное, чтобы придать бюсту идеальную, на их взгляд, форму. Кому-то не нравится, что грудь маленькая, кто-то считает, что природа обошлась слишком щедро, и жаждет избавиться от лишнего размера... Это в человеческой природе — быть недовольными тем, что имеем. И это ужасно портит нам жизнь и прибавляет проблем, которых и без того хватает.
Дамы! Не стоит считать себя хуже всех, если вы недовольны деянием природы. От того, что вы измените размер или форму груди, ничто не улучшится. Конечно, исключением могут быть женщины с очень большим бюстом, который мешает при ходьбе и портит осанку. Тогда только операция может помочь и избавить от постоянной боли в спине от напряжения. А в остальных случаях важно не то, какая грудь, важно то, как вы ее воспринимаете. Все зависит от того, насколько вы уверены в себе, в своем обаянии. Если вы ужасно неуверены в себе, то никакая пластическая операция вам не поможет. Так что необходимо изменить мироощущение. Только это может помочь.
Какая бы грудь у вас ни была — вы должны гордиться тем, что имеете. Любая женщина красива по-своему. В мире не найдется ни одной стандартно идеальной фигуры. Идеалы создаются людьми и только людьми. Причем это достаточно уз-
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кий круг людей. А почему вы должны следовать указаниям горстки "элиты", законодателей моды? Они же выбирают то, что на данный момент помогает им творить. Сейчас в моде пышные формы — через несколько лет модельеры предпочтут полное отсутствие бюста. Мало ли во что они предпочтут драпировать в свои творения? А природа — дама мудрая и оплошности допускает крайне редко. Поэтому не смотрите на других и подчеркивайте красоту собственной фигуры. Все необычное красиво. На то она и красота, чтобы быть оригинальной и выделяться из толпы. А слепо следует моде только тот, кто не обладает собственным вкусом. Элегантно выглядит только тот, кто творит сам, а не следует указующему персту модельеров и Госпожи Моды.
Вы не сталкивались с проблемой смены имиджа? Каждая женщина, вероятно, прошла через целую эпоху перевоплощений — смену цвета волос и гардероба. И не одна дама затем с горечью смотрела в зеркало на результат своих экспериментов — начисто выщипанные брови и сожженные многочисленными красками волосы. Но волосы — ладно, они отрастут. А на что можно надеяться, меняя и моделируя форму груди, отдавая дань моде? Ведь крася волосы, женщина обещает себе, что это единственный раз. С грудью вас ждет та же история. На достигнутом остановиться очень сложно, Мода не требует от вас столь больших жертв. Тем более теперь в моде — естественность. Естественность, а не искусственно выращен​ная или уменьшенная грудь. При любой форме груди вы сможете подобрать подходящий наряд, о чем узнаете в одной из глав нашей книги. И не страдайте понапрасну.
Если вы идете, скрючившись, опустив плечи и "загребая" ногами, то будь у вас самая прекрасная грудь на свете, вас не заметит никто. Вам не суждено быть выделенной из толпы. Обратите внимание, женщины, идущие с высоко поднятой го​ловой, с гордой осанкой и легкой походкой, привлекают вни​мание независимо от размеров груди.
Форма, размеры — все это неважно. Не в сантиметрах счастье. Если вы себя любите, то вас полюбят. Если же нет — как вы хотите встретить ответное чувство? Насколько уверенно вы себя чувствуете, настолько привлекательной вас и будут считать. Неуверенность видна сразу, а кому захочется общаться с
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напрочь неуверенной в себе дамой, какой бы бюст у нее ни был? Вашу грудь даже не успеют разглядеть, пока вы не полюбите себя и не будете ходить гордо и с улыбкой. Бросив взор на ваше. напряженное лицо и на сутулую фигуру, никто и не остановит взгляд на ваших прелестях, будь вы идеалом для данного человека. Так что не страдайте из-за размеров или формы. Любой мужчина сперва обратит внимание на лицо и походку и только потом на бюст, если вы остановите на себе его взор. А иначе никакой мировой Стандарт вам не поможет.
О стандартах мы уже говорили — стандартность, типичность убийственно скучны. Жить в стандартных городах, в стандартных квартирах, носить стандартную одежду, в которой ходит половина города, да еще и иметь стандартную фигуру с идеальной для всех формой груди? Да это ужасно. К тому же встречаться со стандартным мужчиной, который неспособен на необычные и оригинальные действия... Весело? Но это, конечно же, аллегория. В мире нет абсолютно похожих людей, и это прекрасно.
Создайте свой стандарт — и вам будут подражать. Заметьте, в любом коллективе есть несколько законодателей моды, которые не похожи ни на кого, кроме самих себя. А остальные им подражают. И неважно, что бюст несовершенен, талия толстовата и тому подобное. Просто уверенный в себе человек не обращает внимания ни на какие стандарты и следует только собственным желаниям. Так почему кто-то может на это решиться, а вы — нет? Забудьте о комплексах своего капризного ума, вспомните комплексы упражнений (наша книга вам поможет) и создайте новую себя. Труд способен не только спло​тить людей между собой, но и примирить нас с нами самими. Так что трудитесь и идите к заветной цели — создать новую себя, с крепкой и упругой грудью и эффектной внешностью, а главное — с уверенностью в себе.
За грудью нужно ухаживать. Упругость груди подчеркнутая правильно выбранной одеждой, произведет прекрасное впечатление. И для этого не нужно накачивать бюст силиконом или сутулиться. Вы красивы, неповторимы, поверьте в это. А это главное. Необязательно гнаться за изменчивой модой. Создайте свою моду — кто знает, может быть, вам будут под-
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ражать. Не стоит быть похожей на кого бы то ни было. Это неверный выход из ситуации.
Научитесь ухаживать за грудью — в этом вам поможет наша книга. А чтобы улучшить форму бюста, займитесь гимнастикой. Конечно, грудь от этого не увеличится и не уменьшится, но приобретет более красивую форму и упругость. Натренировав мышцы, вы станете обладательницей высокой груди гораздо более красивой формы, чем раньше.
Прежде всего учитесь ходить. Да, да, ходить, а не ползать по жизни. Ходить, как победительница. Между прочим, проведя социологический опрос, психологи выявили, что прежде всего мужчины реагируют на походку. Грудь, глаза, волосы, ноги — все это потом. Уверенная красивая походка гораздо более привлекательна, чем вялое передвижение, больше подходящее черепахе. Вы — женщина, и этим нужно пользоваться. Так почему вы ходите с опущенной головой, словно что-то потеряли? Да при этом еще умудряетесь шаркать ногами, как дряхлая старушка. Не проще ли научиться ходить и начать жить? Вы увидите, что, получив уверенность в себе, вы станете проще относиться к жизни. Вас не станет раздражать "неудачная" грудь или расстраивать новая блузка, кото​рая ее некрасиво подчеркивает.
Идеальный бюст — это, конечно, хорошо, но это еще не все. Ходите с высоко поднятой головой и прямой спиной. Не прячьте грудь где-то за плечами. Эта привычка — сутулиться — взяла начало во времена монголо-татарского ига. В те времена женщины должны были скрывать свою красоту, чтобы не попасть в наложницы к завоевателям. Конечно, скрывать красоту и горделивую грудь было средством самозащиты. И это только подтверждает наш вывод — неверная походка, плохая осанка может убить красоту. Иго давно позади, а привычка осталась. Женщины не могут справиться с ней. Чаще всего такая согнутая походка — результат неуверенности в себе, желание спрятать фигуру. Но вам-то такая привычка к чему? Вы же хотите завоевать, а не избежать внимания; Так что учимся ходить. И в этом тоже помогут гимнастика и танцы. Танцуйте! Танец развивает пластику, грацию и все то, из чего складывается шарм поистине очаровательной женщины.
Кстати, о завоеваниях. Вы, наверное, видели картины и репродукции, изображающие женщин — покорительниц муж-
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ских сердец. Сравните их с картинками воинов-победителей. Вы увидите несомненное сходство — та же осанка, горделивая посадка головы. Недаром признанных русских красавиц из дворянских семей с младых ногтей приучали красиво двигаться и прямо сидеть. А поражающе изящная походка восточных женщин? Плавный изгиб спины, гордо поднятая голова, изящная и ровная походка... Все это достигалось постоянным трудом и тренировками. Женщины носили на голове кувшины с водой — это тренировало спину. Воду необходимо было донести, а не разлить — так вырабатывалась столь очаровательная плавная походка.
Подумайте сами, на кого обратит внимание мужчина: на Мэрилин Монро, сгорбленную и стесняющуюся своей груди, или на леди с истинно спортивной мальчишеской фигурой, идущую легкой поступью? Бьемся об заклад, ответ известен. Грудь сама по себе не украшение и не предмет особой гордости, украшает то, как несет бюст его обладательница. И неважно, какой размер вы носите.
Проведите сами эксперимент: возьмите с собой красивую подругу, которая не лишена внимания со стороны сильного пола, и попросите ее пройтись сутуло, опустив глаза. Сами же составьте ей контраст — летящая поступь красивой и уверенной в себе женщины. Вы сможете сами увидеть реакцию мужчин. Так что не огорчайтесь по поводу отсутствия или, напротив, слишком большого наличия столь важной части тела. Подумайте, что где-то на земле есть женщина, которая все бы отдала за грудь именно вашего размера и формы. И не говорите, что таких не существует в природе. Вы окажетесь не правы. Раз вы можете мечтать об идеале и четко представляете его себе, то этим идеалом кто-то обладает. И этот кто-то может мечтать о другом идеале, которым можете быть вы.
Так что не расстраивайтесь по поводу размера или формы вашей груди. Но и надежда на то, что операция в корне изменит вашу жизнь, тоже бесплодна. Новая грудь не оправдает ваших ожиданий. Вас не устроит ее форма, размер или что-то еще. Женская фантазия неуемна. Снова и снова вы будете меняться, стремиться к идеалу, но идеал чаще всего недостижим. И самое действенное, что мы можем посоветовать вам, — это изменить идеал. Пусть вы сами станете своим идеалом. Это не эгоизм, это всего лишь повышение самооценки. Ведь как
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мы относимся к себе, так к нам относятся и другие. Так что полюбите себя — и вас полюбят другие.
К тому же неправильная осанка и привычка постоянно сутулиться мешает нормальному дыханию и прочим функциям организма. Помимо эстетической некрасивости, эта стеснительность приведет и к чисто медицинским отклонениям. В конце концов, природа создала людей существами прямоходящими и выделила для сей важной цели две ноги, а не четыре. Так почему же некоторые так и клонятся к земле, словно желая вернуться к природе и встать на четыре конечности? И к чему в этой ситуации маникюр, если вы упорно не хотите ходить на двух ногах?
Комплексовать из-за большой или, напротив, слишком маленькой груди не стоит. Идеальные пропорции тела крайне редко создаются природой. Посмотрите, неужели вы видите счастливыми только совершенных людей? Ведь совершенство хорошо в картине или скульптуре, а в жизни предпочтительна естественность. Никогда ни одна женщина не сможет стать любимой только из-за красоты. Красоте свойственно угасать с года​ми, но внутренние качества остаются. И если вы совершены внешне, но не можете связать двух слов, то любая умная, но не столь красивая женщина сможет с вами соперничать.
Если бы мужчинам нужна была исключительно красота, сколько было бы разводов по достижении супругами среднего возраста. Любят не за внешность, а за внутреннюю красоту. Пусть сначала и смотрят на лицо, на фигуру... Но куда деть прекрасную, бесчувственную статую? Выводить в светское общество? Так там быстро "раскусят" отсутствие ума и прочих талантов. Красива не та женщина, которая обладает идеальной фигурой, а та, в которой все гармонично и ум тоже развит. А чтобы добиться гармонии, необходимо совершенствовать ум и внешность.
Крепкая упругая грудь естественной формы выглядит гораздо гармоничнее, нежели пропитанный силиконом бюст-картинка. Поэтому совершенствуйте тело и душу без хирургических вмешательств. Это поможет больше, нежели скальпель.
Многие дамы уверены в том, что им далеко до идеала, и это настолько огорчает их, что они замыкаются в себе. А у замкнутых людей комплексы гораздо обширнее и разветвленнее, чем у всех остальных. И вот дамы приходят к психологу и жалуются на свое несовершенство, на то, что их никто не любит
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и т. п. Но они же сами создали эту свою проблему, а точнее комплекс неполноценности, — тем, что уверили себя в несовершенстве груди. А несовершенная грудь становится в глазах обладательницы абсолютно непривлекательной. И это ведет к многочисленным проблемам психологического плана, меньшая из которых — комплекс неполноценности.
Прежде чем бежать к хирургу или откладывать деньги на операцию, воспользуйтесь рекомендациями нашей книги. Это поможет гораздо больше. Но есть у нас еще одна черта — если мы себя не любим, то это не исправишь простыми упражнениями. "Шоры на глазах" — эта фраза очень емко определяет многочисленные комплексы дам, недовольных своей внешностью. В зеркале они жаждут увидеть созданный фантазиями идеал, а видят себя. И это расхождение реального с идеальным рождает недовольство собой. Зеркало становится кровным врагом. А если обладательнице маленького бюста кто-то осмелится сказать, что у нее восхитительная мальчишеская фигурка, это будет воспринято как насмешка. Слово "восхитительная" пролетит мимо ушей, а остальное только подтвердит теорию, что жить с таким бюстом просто невозможно. То же произойдет и с обладательницей роскошной груди при сравнении с Мадонной творения мастеров Возрождения.
Комплекс неполноценности преодолеть можно и даже нужно, чтобы начать наконец жить нормальной жизнью. Но сделать это можно только при большом желании. Если же вы счастливы и довольны своими мечтами о вас — идеале, то не стоит и пытаться. Просто будет лишний повод обвинить судьбу-злодейку и природу в ее лице.
Итак, вы решились изменить свое отношение к жизни в целом и к собственному бюсту в частности. Начните с малого. Чаще смотритесь в зеркало и постоянно говорите себе, что вы красивы. Но не просто говорите, а старайтесь верить в это. Старайтесь полюбить себя, принять себя такой, какая вы есть. Если же вам не помогает метод самовнушения и на комплименты вы не обращаете внимания, считая, что это просто насмешка, то обратитесь к психологу. Но сперва примените к себе одну из методик аутотренинга.
Несколько лет назад в газете была следующая публикация. Женщина, очень много перенесшая в жизни, была абсо-
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лютной пессимисткой. Она была хронически не уверена в себе. Но что-то произошло, и она решила изменить свою жизнь. Она воспользовалась аутотренингом — самовнушением. Корреспондент сам был свидетелем, как она плеснула на ногу кипяток и через несколько минут ожог затянулся, словно его и не было. Это то, к чему женщина пришла за два года. А представляете, чего можно достичь лет через пять? Эту методику самовнушения мы вам опишем. Это действие скрытых сил нашего организма, и прежде всего подсознания. Подсознание — мощнейшая сила, которая способна создать как гения, так и чудовище. О власти подсознания вы сможете прочесть в трудах австрийского психолога Зигмунда Фрейда и других специалистов школы фрейдизма.
Психические силы нашего организма совершенно неисчерпаемы. Люди в экстремальных условиях способны на такое, чего и представить себе не могут в обычной жизни. Но теперь, с развитием науки, мы начинаем учиться. Учиться пользоваться скрытыми резервами организма. Конечно, наша психология делает только первые шаги в этой науке, но и эти шаги могут сделать многое.
Так что не стоит страдать из-за немилости природы, начните действовать.
Психологи советуют воспользоваться методом аутотренинга. Существуют различные методики воздействия на психику. Конечно, большинство из них вам вряд ли удастся применить в домашних условиях. Но есть и такие, которые вполне можно испытать дома. Некоторые из них мы вам опишем.
Существует такая методика, как релаксация. Расслабленность и правильный отдых помогут вам справиться с собственными комплексами. Выберите время, в которое вы совершено свободны и никого не ждете. Оптимальный вариант — конечно, выключить телефон. Сядьте в удобное кресло или прилягте на диван. Включите тихую и приятную музыку, чтобы заглушить шумы улицы. Желательно, чтобы ваша комната находилась в тени. Но если вы предпочитаете солнце — это ваше право. Главное, чтобы вы чувствовали себя как можно более комфортно, Расслабьтесь и забудьте обо всем, что вас огорчает. Думайте о приятном. Прикройте глаза. При тренировке вы сможете не думать вообще ни о чем, и перед глазами у вас
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будет темно, как ночью, — никакие блики не проникнут в ваш мозг сквозь веки. Так расслабьтесь и забудьте обо всем на полчаса. Вы встанете отдохнувшей и с хорошим настроением. И тут не теряйтесь. Подойдите к зеркалу, посмотрите на себя внимательно и скажите себе, что у вас самая красивая грудь на свете. Через несколько сеансов вы сами начнете в это верить, а потом поверят и другие.
Простейший способ примириться с неугодной частью тела — носите те вещи, в которых ваш бюст, на ваш взгляд, выглядит лучше всего. Покупайте себе хотя бы изредка дорогое белье — бюстье, грации, бюстгальтеры, боди. Оно должно вам нравиться на вид и подходить. Как подобрать белье, мы расскажем в следующей главе. Делайте себе приятное! Это поможет вам понять, что вы если и не само совершенство, то очень близки к нему.
Самая активная деятельность подсознания начинается, когда сознание прекращает работать. Но это происходит во сне, а тогда всплывают наши отрицательные эмоции, которые мы пытались подавить или, напротив, взрастили в себе днем. Чтобы воздействовать на подсознание, наиболее под​ходящим будет время, когда мы начинаем засыпать или едва-едва готовимся проснуться.
Когда вы ложитесь спать, займитесь аутотренингом. Расслабьтесь, убедите себя в том, что вам хорошо и комфортно. А едва сознание начнет покидать вас, вы начнете засыпать, говорите себе: "У меня прекрасная грудь, я красива, я очень красива". Конечно, поначалу это будет сложно. Но попрактиковавшись несколько раз, вы будете с легкостью внушать себе все необходимое. Представьте себя идеальную, создайте в моз​гу свой зрительный образ. То же делайте, когда просыпаетесь, — тогда результат не замедлит сказаться. Но не ждите абсолютной перемены слишком скоро. В зависимости от состояния вашей психики на это потребуется от месяца до полугода.
Этот способ можно назвать совмещением мечты с действительностью. Запишите на кассету следующий текст: "Я красива. Я очень красива. Я нравлюсь мужчинам. Моя грудь красива. Она совершенна. Именно о такой я мечтала. Я довольна собой. Я довольна формой своей груди. Я привлекательна. Мой бюст — предел мечтаний. Я становлюсь все красивее. Я уверена в себе. Я привлекательна. Мне нравится моя фигура". Этот текст произносите медленно и негромко, но уверенно. Делайте
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паузы. Запишите этот текст на кассету с повторами с таким расчетом, чтобы его прослушивание занимало у вас около получаса. Вам должно быть приятно слушать кассету. Если вас не устраивает звучание вашего голоса, попросите кого-нибудь сделать такую запись. Выберите время, в которое вам никто не помешает. Сядьте или прилягте. Главное, чтобы вам было удобно.
Перед записью текста можно оставить несколько минут спокойной музыки. Она поможет сосредоточиться. Включите кассету и забудьте обо всем. Просто отдыхайте и впитывайте свой голос. Прикройте глаза, можете задремать. Пусть работает ваше подсознание. Хорошо, если текст будет записан на фоне приятной вам музыки. Этот процесс нужно проводить как минимум три раза в неделю, но можно и каждый день. Помимо того что это качественный отдых (считается, что полчаса релаксации заменяют три часа здорового сна), ваше подсознание начнет работать на вас. Не удивляйтесь, если скоро заметите, что ваша грудь уже не раздражает вас. Это действие подсознания. Вы просто совмещаете мечту, желанный образ с действительностью.
Итак, не стоит жалеть о недостижимом, гордитесь тем, что имеете. А улучшить неугодную часть тела — в ваших руках. К вашим услугам — комплексы упражнений, массаж и средства ухода. То, что ваша грудь далека от стандартов — прекрасно. Это то, чем можно гордиться с полным правом. Главное, чтобы кожа была ухоженной и упругой и чтобы вам шла одежда. Поверьте в себя — сделать это никогда не поздно. И сразу заметите, что ваша жизнь изменилась к лучшему.
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В женские тела, как в реки, Входят. Но ведь, как богам, Древние молились греки Шеям, бюстам и бокам!
Евгений Винокур
Во все времена и у всех народов женская грудь была и является предметом гордости, признаком красоты и женственности. За ней бережно ухаживали, придумывали для нее удивительные украшения и всевозможные чудодейственные косметические средства для поддержания ее великолепия на долгие-долгие годы, обнажали при помощи декольте. А в последнее время женская грудь стала предметом рекламы.
Однако разные времена и разные исторические эпохи предъявляли свои требования к женскому бюсту, его размеру и форме. Наших современников, привыкших к совсем иным канонам и эталонам красоты, возможно, поразят эти "нелепые" требования. Чтобы не быть голословными, приведем некоторые примеры.
Мы предлагаем вам попутешествовать немного во времени и перенестись в далекую и суровую Англию XVI века, когда страной правила "железная леди" Елизавета Первая. Так вот, во времена правления Елизаветы Английской бюст внушительных размеров ассоциировался... С чем бы вы думали? Ни
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за что не догадаетесь! С невинностью, не больше и не меньше. И наоборот, придворные дамы, отдававшие предпочтение закрытым платьям, рисковали прослыть порочными.
А в Пруссии поступали еще забавнее. Вы даже представить себе не можете, что выдумал один из прусских королей. Мы не можем утверждать этого с полной уверенностью, но только ко​роль этот хотел не просто знать, что все его подданные невинны. Ему было просто необходимо подтверждение этого факта. Для этого он выдумал следующее: по его распоряжению в Берлин​скую оперу пропускали исключительно женщин с довольно откровенным декольте, причем никакие возрастные ограничения не признавались: требование короля должны были соблюдать как молоденькие девушки, так и солидные матроны.
Но независимо от каких бы то ни было нелепых требований, женская грудь — предмет восхищения — всегда воспринималась довольно неоднозначно. Так, известный французский писатель XX века Луи Арагон, рассуждая о женской груди, наверное, вовсе небезосновательно полагал, что в женском теле нет другого такого места, где бы "так тесно сходились стыдливость и бесстыдство, тайна и признание".
Открывая свою грудь, женщина приоткрывает некую тайну, ведь полуобнаженное тело всегда приятно расковывает те "цепи", которыми нас опутывает одежда. И тем самым приоткрываются, по мнению другого писателя, теперь австрийского, Стефана Цвейга, "достаточно обширные перспективы".
Гораздо более откровенным в своих воспоминаниях был великий французский писатель Виктор Гюго:
Когда выходит грудь твоя, Мадлен, Из плена крепостных корсетных стен, А черный бархат разомкнет объятья, — Стесняясь необычной наготы...
Средневековый французский философ-гуманист в своих знаменитых "Опытах" рассуждал о метаморфозах, которые претерпевали мнения представителей разных наций о женс​кой груди, и приводил весьма интересные примеры. Вот что он писал по этому поводу: "У мексиканок... ценятся большие груди... Они стараются кормить своих младенцев, забрасывая гру​ди на плечи... Итальянцы изображают грудь крепкой и пыш-
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ной, испанцы — тощей и дряблой; у нас же (во Франции) одни изображают ее белой, другие — смуглой, одни — мягкой и нежной, другие — крепкой и сильной, одни требуют от нее грации и нежности, другие — больших размеров и силы. Сходным образом Платон (древнегреческий философ) считал самой совершенной по красоте шаровидную форму, эпикурейцы (пос​ледователи древнегреческого философа Эпикура) — пирамидальную или квадратную"-
В поэзии бродячих средневековых студентов и школяров-вагантов мы находим абсолютно противоположное этому мнение: "Девушки груди свои бинтом пеленают, ибо для взгляда мужчин полная грудь не мила". Такое мнение бытовало в далеком XII веке. Естественно, в это время никто и не думал о том, что много столетий спустя появятся так называемые секс-бомбы. И конечно же, никому и в голову не приходило, что XX век будет наводнен девушками, которые сознательно стремятся к мальчишеским фигурам, подчеркнуто делая свои фигуры плоскими и похожими на "доски".
Как о первых, так и о вторых в литературе и в повседневной жизни сложилось довольно нелестное мнение. Так, американский писатель XX века Артур Хейли в одном из своих романов ("Отель") достаточно красочно описал типичную секс-бомбу: ".„.У Дадо мозги в бюсте, оттого они без извилин". Ни к чему хорошему не приводят и попытки девушек зрительно уменьшить размеры своей груди, считая, что так они будут выглядеть гораздо лучше. Для этого они предпочитают носить тесное белье или же туго бинтовать свою гудь. Но, во-первых, это очень больно, а во-вторых, рано или поздно приводит к серьезным деформациям грудных желез, что вовсе не украшает представительниц прекрасного пола.
По-разному понимали красоту женской груди и представители искусства — художники кисти и слова. Приведем лишь некоторые примеры. Например, величайший русский писатель и ценитель прекрасного Лев Николаевич Толстой в свои молодые годы не мог подавить чувства отвращения при виде обнаженной женской груди» Сходные впечатления испытывал и персонаж Джонатана Свифта Гулливер, попавший в страну великанов, Илья Ильф проникся отрицательными эмоциями
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по отношению к женской груди, когда увидел некую жительницу одного из русских сел с весьма крупными формами „
Однако приведенные нами примеры вовсе не означают, что во всех произведениях литературы прочно укоренилось именно такое мнение о женской груди» В противоположность этому проиллюстрируем другую точку зрения, которой придерживается поэт Владимир Григорьевич Бенедиктов, Он в своих лирических стихотворениях обожествлял пленительные женские формы:
Взгляни: вот женщины прекрасной Обворожительная грудь! Ее ты можешь в неге страстной Кольцом объятий обогнуть.
Женская грудь — это объект и гордости, и восхищения, и удовольствия. Так, старуха из Вольтеровского "Кандида" благодаря грудям вспоминала свою молодость и красоту» А героиня произведения другого писателя ("Крошки Доррит" Чарльза Диккенса) мисс Мердиль являла собой (то есть своим бюстом) символ фирмы мужа. Бюст этой видной дамы должен был быть большим, таковым он и являлся, поскольку его предназначением было размещение драгоценностей мужа мисс Мердиль — ювелира мистера Мердиля. Чем больше украшений могла позволить себе жена, тем удачнее шли дела у мужа. Многие спешили засвидетельствовать свое почтение шикарному бюсту мисс Мердиль. Однако красота этого бюста не идет ни в какое сравнение с бюстом героини Ивана Бунина красавицы Сулами-фи, пышные формы которой волновали всех восхищенных и по своему внешнему виду напоминали вершины Ливанских гор.
А вот жители Древней Индии не находили в женской груди ничего пленительного. Более того, женская грудь представлялась им чем-то безобразным. До нас дошли образцы древнеиндийской афористики, в одном из которых груди сравниваются с "комьями мяса". Вот только такое сравнение не совсем понятно, поскольку, по мнению ученых-медиков, грудь состоит в основном не из мышц (они ее только поддерживают), а из соединительных тканей. В значительной мере грудь представлена жировой тканью. Не спешите негодовать по этому поводу.
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Считается, что жировые ткани, составляющие грудь и ягодицы, являются специфической принадлежностью женского тела. И это неслучайно. Большую роль в этом сыграл естественный отбор: еще древние считали, что большое количество жира на груди — хороший признак. Ведь упитанная женщина способна к деторождению и кормлению грудью. Вообще же, мнение многих ученых сходится в одном: появление небольшого количества жира на вашем теле свидетельствует о том, что организм так реагирует на грозящую вам опасность. Вы​вод: волнуйтесь поменьше и больше занимайтесь спортом и профилактическими процедурами.
Как известно, грудные железы формируются очень рано. Уже у зародыша женского пола впереди на туловище наблюдаются некоторые утолщения, которые в древнейшей медицине получили название "молочных линий".
Итак, наши предки либо гордились своим телом, либо испытывали чувство неудовлетворения из-за несоответствия форм собственного тела общепринятым стандартам. А какой видит свею фигуру современная женщина? Обычно современная женщина редко бывает довольна тем, чем наградила ее природа-матушка. Поэтому она постоянно выискивает в своей внешно​сти всевозможные недостатки и стремится всеми способами от них избавиться. Предметом для недовольства является абсолютно все: от ног и талии до формы бровей и носа. Каждая стремится во что бы то ни стало приблизиться к идеалу.
Какой размер груди считается идеальным?
Основой красивого бюста является гармоничное развитие всей фигуры. Красивый бюст должен быть пропорционален росту, комплекции, фигуре, поэтому трудно указать его идеальные размеры.
Редко бывает, чтобы обе груди были одинаковыми по величине, Это нормальное явление, распространенное у большинства женщин, и не следует его считать проблемой.
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Как же достичь идеала? Каждая женщина выбирает свой путь: одной необходимо сбросить лишний вес, другой, наоборот, поправиться. К каким только средствам ни прибегает женщина в своем стремлении выглядеть лучше. Изнурительные диеты и дорогостоящие кремы занимают далеко не последнее место в ряду средств, которые якобы помогают женщинам стать неотразимыми.
Бюст тоже не является исключением из правила. Редкая представительница прекрасного пола бывает им довольна. Часто женщина готова закрыть глаза на слишком худые или полные ноги, на появившийся животик, но никогда не смирится с формой своей груди. А чтобы не пришлось полностью переделывать себя, необходимо заботиться о своем бюсте, начиная с подросткового возраста. Женщины, которые постоянно следят за своей внешностью, заботятся о своей груди всю жизнь. Они не предаются бесплодным мечтам большинства дам об идеальном бюсте, потому что они прекрасно понимают: идеал существует исключительно в воображении людей и меняется так же часто, как человеческое настроение или погода. Выше мы уже рассказывали вам, насколько по-разному воспринимается красота женского тела в зависимости от исторической эпохи и страны. Сейчас мода диктует совсем иные условия, которые так же непостоянны, как капризная женщина. Если вам хочется сегодня походить на мальчика, никто вам этого не запретит. А завтра вы проснетесь с мыслью иметь пышный бюст. Однако одного желания для этого явно недостаточно. Нужно еще усиленно работать над собой.
Вот только не обольщайтесь тем, что заботу о бюсте можно отложить на неопределенное время, поскольку молодость сама о себе позаботится. Это заблуждение. Но, к сожалению, такое мнение — совсем не редкость. Большинство женщин ничего не делает, для того чтобы помочь своему бюсту на долгие годы сохранить красоту и молодость. Хорошо еще, что они не забывают об элементарных гигиенических процедурах. Но одного этого недостаточно. Мы часто забываем о гимнастике, даже когда появляется масса свободного времени. Не говоря уже о массаже груди, который одновременно расслабляет и укрепляет грудные мышцы, и о таком незатейливом виде спорта, как плавание. Лучше действовать, чем предаваться мечтам о волшебном препарате, способном в одночасье исправить все недостатки фигуры, в том числе и бюста. Перестаньте убеждать
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себя в том, что через пару лет вы действительно займетесь своим бюстом и, как только вы это сделаете, он мгновенно станет идеальным. К сожалению, чудес на свете не бывает. Поверьте, любая женщина сможет стать неотразимой, исправить дефекты своего бюста (если таковые имеются) только в том случае, если не пожалеет на это ни сил, ни времени.
Так что же нужно предпринять, чтобы бюст в течение многих и многих лет радовал свою обладательницу и окружающих завидной упругостью и эластичностью? С чего начать в первую очередь? Конечно же, вы хотите стать красивее и исправить "многочисленные" недостатки вашей фигуры, хотите с удовольствием смотреться в зеркало. Поэтому не откладывайте заботу о груди в долгий ящик и, вооружившись нашими советами, приступайте к делу.
Цель всех ваших усилий — это умело подобранные гимнастические упражнения, которые необходимо упорно, каждый день (иногда и несколько раз в день) выполнять, не позволяя себе лениться и ссылаться на то, что завтра упущенное будет наверстано. Только ваше упорство в движении к цели поможет вам исправить какие-то недостатки бюста, убрать все лишнее или, наоборот, кое-что прибавить: то, чего вам не хватало. Сколько девушек и молодых женщин приходит в отчаяние из-за дефектов своей внешности: плоской или чересчур отвисшей груди. Не стоит плакать и проклинать судьбу, по воле которой природа не наградила вас таким шикарным бюстом, как у Клаудии Шиффер. Да и диета здесь вряд ли поможет. Подумайте, что получится, если ваш бюст немного уменьшится благодаря диете, что станет с мышцами? Грудь просто-напросто обвиснет. Вы к такому результату стремились? Естественно, нет. Можно скрыть недостатки и при помощи красивого и дорогого платья или блузы или качественного белья. Да, окружа​ющие оценят ваши старания. Но и только. Сами вы прекрасно будете знать, что "идеал" ваш искусственно создан. Поэтому рекомендуем вам реально оценить свои возможности и обра​титься к помощи физкультуры.
Не стоит относиться к физическим нагрузкам скептически: многие ваши проблемы решат именно они. Причина такого отношения к физкультуре кроется обычно в неверии в положи​тельный результат. Кому-то этот способ решения проблемы кажется слишком уж простым. А кто-то, наоборот, мечтает о легком пути и не хочет "мучиться" много месяцев. Некоторые
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просто прячутся за самой распространенной отговоркой об отсутствии времени. Как будто собственное тело — "вещь" настолько второстепенная, что даже времени на нее жалко. Куда лучше рассматривать себя в зеркало по утрам и заряжаться отрицательными эмоциями на весь день.
Ведь специальные гимнастические упражнения помогут вам продлить молодость своего бюста. Не ждите немедленного увеличения груди: этого не произойдет, как по мановению вол​шебной палочки. И не забывайте о том, что нельзя ограничивать все занятия исключительно упражнениями, призванными помочь мышцам груди стать более упругими. Ежедневно выполняйте несложные упражнения утренней зарядки, которая является хорошим общеукрепляющим средством, разогревает все мышцы тела и подготавливает их к более серьезным нагрузкам. Ваш организм получит гораздо больше пользы, если гимнастические комплексы по улучшению формы груди будут включать в себя еще и упражнения, развивающие органы дыхания (если вы будете ежедневно делать по нескольку дыхательных упражнений, это пойдет на пользу вашей груди), улучшающие осанку, влияющие на состояние всех мышечных групп, суставов и связок.
Уход за бюстом и возраст
Выше мы уже говорили о том, что среди большинства женщин распространено ошибочное мнение о том, что молодость — это время, когда телу не нужны забота и уход. Поэтому многие недоуменно спрашивают, когда же нужно начинать заботиться о бюсте. Ответ прост: с момента его формирования. Только так можно сохранить упругость, эластичность и красоту груди на все последующие годы. Добиться этого можно различными путями:
ежедневно делать гимнастику;
не забывать о разных видах массажа;
заботиться о правильной осанке;
плавать;
ухаживать за кожей груди;
носить удобное и качественное белье,
Вот неполный перечень методов, с помощью которых можно помочь себе обрести красивый бюст.
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Что надо делать, чтобы иметь красивый бюст? Самое главное — тренировать мышцы, окружающие грудь, а также систематически принимать как можно более холодный душ.
Регулярной гимнастикой, особенно упражнениями, развивающими и укрепляющими мышцы грудной клетки, надо заниматься с раннего детства до старости.
Правильная осанка имеет огромное значение в предотвращении преждевременного увядания груди. Судите сами, как красива женщина с высокой грудью, плоским животом, лопатки которой сведены вместе. А какое впечатление производит женщина с сутулыми плечами? Да о каком впечатлении может идти речь, если одного этого уже достаточно, чтобы грудь раньше времени потеряла свою упругость и эластичность!
Каково строение груди
Грудь занимает верхний отдел туловища. Форма груди определяется грудной клеткой, мышцами, расположенными на ней, плечевым поясом.
Грудь состоит в основном из железистых и жировых тканей. У нормально развитой женщины железы располагаются на уровне третьего и седьмого ребер, а сосок находится на высоте четвертого межреберного пространства. Многие врачи сходятся во мнении, что средний вес нормально развитой груди составляет примерно двести граммов.
Грудные железы начинают увеличиваться задолго до первой менструации, а когда менструальный цикл устанавливается, увеличение груди только усиливается. Формирование груди у девушек заканчивается в основном к восемнадцати годам.
Мышцы,
отвечающие за форму груди
И снова немого теории.
К числу мышц, развитие и укрепление которых оказывает благоприятное воздействие на осанку и грудные железы человека, следует отнести в первую очередь мышцы-разгибатели туловища, мышцы, отводящие плечи (лопатки) назад,
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мышцы, удерживающие лопатки возле ребер, мышцы, поддерживающие грудь.
Позвоночник, грудная клетка, плечевой пояс и мышцы, удерживающие их в правильном положении, будут интересовать нас в данной главе. Поэтому ниже будет дано краткое описание строения только этих частей человеческого тела и функции мышц, указанных выше.
Как известно, первостепенное значение в развитии различных функций человеческого тела имеет позвоночник. Что он собой представляет? Это не что иное, как "вертикальный столб", который состоит из 32—34 позвонков. Позвоночник включает в себя несколько отделов, среди которых принято различать шейный, грудной, состоящий из двенадцати позвонков, поясничный, крестцовый и копчиковый. Поскольку в нашей главе речь пойдет о груди, то мы с вами поговорим прежде всего о грудном отделе позвоночника.
Итак, грудная клетка образуется грудными позвонками, двенадцатью парами ребер и грудиной.
Все ребра своими задними концами соединяются с грудными позвонками. Впереди при помощи хряща с грудиной соединяются семь верхних пар ребер.
Во время вдоха в соединениях ребер с позвонками происходит так называемое "вращательное" движение, в результате которого передние концы ребер вместе с грудиной приподнимаются и отдаляются от позвоночника, увеличивая таким образом передне-задний размер грудной клетки. А так как ребра имеют изогнутость, то при этом происходит увеличение и раз​мера грудной клетки. Во время выдоха передние концы ребер, наоборот, опускаются, и ребра вращаются таким образом, что грудная клетка уменьшается.
Между ребрами расположены межреберные мышцы. Они делятся на наружные и внутренние. Волокна наружных межреберных мышц идут сверху вниз и сзади наперед. Волокна внутренних межреберных мышц имеют обратное направление. Первые поднимают передние концы ребер и являются вдыхательными мышцами, вторые опускают их и способствуют выдыханию. Снизу грудная клетка отделена от брюшной полости при помощи особой мышцы — диафрагмы. Середина (купол) этой мышцы при вдохе опускается вниз, а при выдохе под-
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нимается вверх. Межреберные мышцы и диафрагма являются основными дыхательными мышцами,
- Плечевой пояс тоже имеет непосредственное отношение к теме нашего с вами разговора. Что же он собой представляет? Плечевой пояс образуется при помощи двух лопаток и двух ключиц. Лопатки свободно прилегают к грудной клетке. Они соединяются с наружными концами ключиц, которые, в свою очередь, внутренними концами соединяются с грудиной.
В плечевом поясе возможны разнообразные движения: поднимание и опускание ключиц и лопаток, сдвигание их вперед и назад и вращение лопаток вокруг их передне-задней оси. Плечевой пояс при помощи плечевых суставов соединяется с руками.
К плечевому поясу прикрепляется и начинается от него довольно большое количество разнообразных мышц, из которых нас преимущественно интересуют те, которые удерживают плечевой пояс в правильном положении, а от правильного положения плечевого пояса зависит форма грудной клетки и грудных желез.
К этим мышцам относятся следующие:
трапециевидные;
ромбовидные;
широкие мышцы спины;
передние зубчатые мышцы.
Трапециевидные мышцы начинаются от затылочной кости и грудных позвонков, прикрепляющихся к наружным концам ключиц и лопаток.
Ромбовидные мышцы начинаются от нижних шейных и верхних грудных позвонков и прикрепляются к лопаткам.
Широкие мышцы спины начинаются от грудных, поясничных и крестцовых позвонков, тазовых костей и ребер. Сходящиеся у подмышечных впадин, эти мышцы прикрепляются к верхней части плечевых костей. Все эти мышцы сближают лопатки, поднимают и опускают их.
Передние зубчатые мышцы начинаются от ребер и прикрепляются к лопаткам. Они удерживают лопатки возле ребер и сдвигают их в сторону и немного вперед. Выполняя функцию, противоположную функции ромбовидных мышц, передние зубчатые мышцы вместе с последними закрепляют (фиксируют) лопатки.
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Грудные мышцы
■ А теперь перейдем к грудным мышцам. Как же называются мышцы, которые поддерживают грудные железы и помогают бюсту быть естественно упругим и эластичным? Их не так много:
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1 большая грудная мышца
(pectoralis major);
 2 малая грудная мышца
(pectoralis minor); 

3 дельтовидная мышца
(anterior deltoid). 
4 передняя зубчатая мышца
(serratus anterior); 
5 трицепс (triceps);
Хорошо развитые, все эти мышцы помогают женской груди долгое время оставаться по-девичьи упругой и эластичной. Где же располагаются названные выше мышцы? Это мышечная ткань, располагающаяся на участке тела от плеч и шеи до верхней части грудных желез. Чем крепче и сильнее эти мышцы, тем красивее женская грудь (независимо от возраста).
Какие упражнения
улучшают работу органов груди
Женщинам, которые хотят исправить некоторые отклонения со стороны формы грудной клетки, мы можем порекомендовать запастись терпением и систематически, изо дня в день, заниматься всевозможными физическими упражнениями, направленными на исправление такого рода дефектов. Естественно, чем раньше вы начнете их выполнять, тем большего эффекта вы достигнете. У молодых девушек этот процесс будет происходить гораздо быстрее, но тем не менее активное воздействие физических упражнений на человеческий организм, на форму тела и, конечно же, на форму грудной клетки сказывается в любом возрасте.
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Следует отметить, что мышцы не только в известной степени определяют рельеф человеческого тела, но благодаря своей тяжести изменяют также положение костей, в частности позвоночника и ребер. Это, в свою очередь, оказывает большое воздействие на форму грудной клетки.
На формирование и развитие грудной клетки (на увеличение ее окружности и объема) в первую очередь положительно влияют мышцы, выпрямляющие позвоночник (глубокие мышцы спины; при развитии этих мышц позвоночник становится прямее, что ведет к более горизонтальному положению ребер, следовательно, увеличению грудной клетки; этому же содействуют и мышцы, поднимающие ребра), мышцы, отводящие лопатки и плечи назад, и дыхательные мышцы (межреберные мышцы, диафрагма). Если эти мышцы хорошо развиты, то грудная клетка становится не только более емкой и подвижной, но и приобретает более красивую форму.
Вот почему при любом нарушении в области грудной клетки необходимо в первую очередь укрепить ниже перечисленные мышцы:
а)
мышцы спины;
б)
мышцы, удерживающие лопатки в правильном
положении;
в)
дыхательную мускулатуру.
Как правило, нарушения форм грудной клетки сочетаются с плоской спиной и другими нарушениями осанки. Само собой разумеется, что исправить форму грудной клетки, не борясь с имеющимися отклонениями формы позвоночника, невозможно. Ведь последнее очень часто и является непосредственной причиной ухудшения формы грудной клетки и грудных желез. Поэтому мы рекомендуем нашим читательницам вести борьбу одновременно и с нарушениями формы грудной клетки, и с нарушениями формы позвоночника.
Женщины, которые имеют те или иные нарушения формы грудной клетки или какое-нибудь отклонение в положении позвоночника (например, плоская спина), должны заниматься гимнастическими упражнениями, включенными в комплексы.
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Упражнения,
направленные на укрепление
и развитие грудных мышц
Прежде чем перейти к комплексам упражнений, мы считаем необходимым рассказать вам о том, как важно, укрепляя грудь, одновременно укреплять и мышцы спины, от которых в первую очередь зависит полноценное развитие грудной клетки и грудных желез. Немного теории. Как любая современная женщина, которой небезразличен ее внешний вид, вы, наверное, наслышаны о том, как неправильная осанка отражается на форме груди. Судите сами, большинство проблем женщин, мечтающих, например, об увеличении бюста, неразрешимо по той простой причине, что они начинают бороться со следствием (маленькая грудь) и не обращают никакого внимания на причину. А причина эта кроется всего лишь в плоской спине.
Неравномерно распределенные тяжести (например, сумки с продуктами), привычка сидеть за столом, сгорбившись, — все это ведет к нарушениям в области позвоночника. И это вовсе не мелочь: из-за этого таз не имеет достаточного наклона вперед, что, в свою очередь, сказывается и на развитии поясницы и грудной клетки. Плоская спина — одна из главных причин, по которой ваша фигура лишается соблазнительных изгибов в области груди и поясницы. Но не стоит из-за этого слишком сильно переживать: ведь все поправимо. Мы советуем вам немедленно приняться за исправление тех или иных недостатков, которые в избытке находит в себе каждая женщина. В чем ваша основная проблема? Да в том, что с детства вы избегали уроков физкультуры и утренней гимнастики и вообще вели малоподвижный образ жизни. Поэтому и мышцы спины плохо развиты, а лопатки по своей форме напоминают крылышки молодого цыпленка.
Если все сказанное выше непосредственно вас касается, то с того самого момента, как вы прочли эти строки, доставайте с самой дальней полки шкафа (куда вы его определили много лет назад, будучи уверенной, что вам сие никогда больше не
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понадобится) свой спортивный костюм и приступайте к выполнению рекомендуемых нами упражнений. Только помните о том, что гимнастические упражнения должны включать в себя упражнения, способные укрепить мышцы спины. Ведь именно хорошо развитые мышцы спины — залог правильного развития грудных желез.
Если вам трудно так сразу начать выполнять упражнения, попытайтесь себя настроить на это. Ежедневно рассказывайте сами себе, что вам необходимо серьезно и настойчиво заниматься гимнастикой, что только она поможет вам избавиться от многочисленных проблем, связанных с фигурой, что ваши постоянные "отлынивания" от упражнений мешают вашему телу гармонично развиваться. Вот и немецкий философ Мартин Хайдеггер некогда сказал, что "тело человека — не столько материя, сколько форма души". Помогите своей душе подниматься в "заоблачные дали" при виде своих идеальных форм, отражающихся в зеркале.
Как можно чаще говорите себе (и лучше вслух), что гимнастика улучшает кровоснабжение и питание всех мышц тела, укрепляет кости и связки. Благодаря этому масса и сила мышц увеличивается (разве не в этом заключается цель вашей жизни?). При выполнении физических упражнений мышцы активно работают, и это облегчает ток крови по кровеносным сосудам, улучшает работу сердца и легких и поступление в организм кислорода и питательных веществ, так необходимых для нашей жизнедеятельности.
Внушайте себе, что с каждым днем мышцы груди и спины укрепляются, увеличивается емкость грудной клетки, избыточный жир исчезает, а пищеварение улучшается, осанка становится королевской, а настроение, приподнятым. Вы уже почувствовали это? Очень хорошо.
А теперь поговорим о том, как важно правильно подбирать гимнастические упражнения, чтобы нагрузка распределялась равномерно. Ваша задача (укрепление мышц груди, а вместе с ними и мышц спины) выполнима только в том случае, если упражнения приводят к укреплению, повышению тонуса одних мышц и растяжению других. Например, женщинам с выступающими лопатками мы рекомендуем подбирать такие упражнения, которые укрепят мышцы, фиксирующие в правильном положении лопатки, а только потом переходить к упражнениям, развивающим и укрепляющим
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грудные мышцы. Если вы сразу начнете с упражнений, направленных на улучшение формы груди, то только усилите отклонения в положении лопаток и тем самым не достигнете нужного вам результата.
Итак, перейдем от слов к действию.
I Комплекс
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, руки согнуть в локтях, кончики пальцев прижать к плечевым суставам с наружной стороны. Спину выпрямить, локти прижать к туловищу.
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Выполнение — выпрямите руки вверх, ладони при этом должны быть повернуты внутрь. Затем верните руки в исходное положение. Теперь выпрямите руки в стороны на уровне плеч (ладони при этом смотрят вниз) и вернитесь в исходное положение. Следите за своим дыханием: выпрямляя руки, делайте вдох, возвращая их в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение шесть раз. Постепенно увеличивайте нагрузку и доводите количество повторений до двадцати раз. Во время выполнения данного упражнения
не позволяйте себе расслабляться, следите за тем, чтобы живот был подтянут.
Результат — развивая мышцы спины, упражнение по​зволит вам также укрепить различные мышцы, отвечающие за форму груди: большую и малую грудные, переднюю зубчатую и другие.
Упражнение 2 Исходное положение встать прямо, ноги поставить на ширину плеч.
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Выполнение — наклонитесь вперед так, чтобы ваше туловище по отношению к ногам образовывало прямой угол. Старайтесь при этом не сгибать спину и ноги в коленях. Руки опустите вниз. Разводите прямые руки в стороны и немного вверх и возвращайте их в исходное положение. Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение шесть раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить верхние грудные мышцы и мышцы спины; через некоторое время вы заметите, что ваша грудь стала более упругой.
Упражнение 3
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки согнуть перед грудью в локтях так, чтобы предплечья были параллельны полу.
Выполнение — медленно отводите плечи и локти назад и возвращайтесь в исходное положение. Разводя руки в стороны, делайте глубокий вдох, возвращаясь в исходное положе​ние, — выдох. Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение восемь раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение поможет вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также дельтовидную мышцу. Кроме того, устраняются недостатки спины и плеч.
Упражнение 4
Исходное положение — стоя около стены, отступить от стены на полметра и прислониться к ней спиной, руки согнуть в локтях и положить их на затылок.
Выполнение — наклонитесь назад и коснитесь стены затылком, спина при этом должна прогнуться. Затем вернитесь в исходное положение. Прогибая спину, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Ноги старайтесь не сгибать. Повторите упражнение шесть-восемь раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы попеременно напрягаете и расслабляете верхние мышцы груди, что помо​гает укрепить грудные железы и сделать их более упругими.
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Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, руки через стороны поднять до уровня груди, ноги поставить на ширину плеч.
Выполнение — медленно отведите прямые руки назад за спину, стараясь их не опускать вниз. Затем возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение укрепляет большую и малую грудные мышцы и мускулатуру спины.
Упражнение 6
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Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить вдоль туловища.
Выполнение — медленно наклоняйте голову вперед, стараясь подбородком коснуться груди. Затем возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, дове​дите количество повторений до двадцати раз.
Результат — если, наклоняя голову, вы почувствуете, как ваша грудь поднимается, а мышцы, ее поддерживающие, напрягаются, значит, вы правильно выполняете упражнение и тем самым укрепляете большую и малую грудные мышцы.
II  Комплекс
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, плечи легка отвести назад.
Выполнение — согните руки в локтевых суставах, коснитесь кончиками пальцев области плечевых суставов снаружи, локти прижмите к туловищу. Затем выпрямите руки вверх, ладонями внутрь, и одновременно отставьте правую ногу назад на носок. Постарайтесь при этом отвести поднятые вверх руки немного назад и прогнуться. Опять согните руки в локтях и прижмите их к туловищу. Теперь, выпрямляя руки вверх, отведите назад другую ногу. Прогибаясь назад, делайте вдох,
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возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение шесть раз. Со временем увеличивайте нагрузку и доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение укрепляет и развивает большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу. К тому же оно помогает устранить недостатки осанки.
Упражнение 2
Исходное положение — сесть на краешек стула, спину выпрямить, ноги вместе.
Выполнение — соедините руки в замок. Затем медленно ведите соединенные вместе руки вверх и назад и, сгибая в локтях, заводите их за голову, стараясь дотянуться до лопаток. Так же медленно возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение шесть-восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение растягивает и укрепляет большую и малую грудные мышцы, а также трицепс.
Упражнение 3
Исходное положение — лечь на пол на живот (на твердую ровную поверхность), руки вытянуть вдоль туловища, ноги вместе.
Выполнение — прямые руки разведите в разные стороны, медленно поднимите руки вверх (чем выше получится, тем лучше). Одновременно приподнять голову вверх. Затем верни тесь в исходное положение. Поднимая голову и руки, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение восемь раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволяет укрепить большую и малую грудные мышцы, а также дельтовидную мышцу. При этом устраняются дефекты спины.
Упражнение 4
Исходное положение — встать прямо, руки на пояс, ноги на ширине плеч.
Выполнение — делайте медленные круговые вращения го​ловой попеременно то в одну, то в другую сторону. При этом старайтесь впереди подбородком коснуться груди, а затылком — спины. Почувствуйте напряжение мышц, поддерживающих
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грудь. Повторите упражнение по десять раз в каждую сторону. Постепенно доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволяет укрепить большую и малую грудные мышцы. А также устраняет дефекты подбородка и шеи. Если вы почувствовали, как грудь немного приподнимается, значит, вы правильно выполняете упражнение.
Упражнение 5
Исходное положение — встать на четвереньки, колени вместе, руки на ширине плеч.
Выполнение — опуститесь на пятки, прогнитесь в спине и хорошенько потянитесь. Затем возвращайтесь в исходное поло​жение. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличи​вая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение полезно для укрепления большой и малой грудных мышц, спинной мускулатуры, а также устраняет дефекты осанки.

Упражнение 6
Исходное положение — встать на четвереньки.
Выполнение — поднимите правую ногу назад вверх и максимально прогните спину. Затем вернитесь в исходное положе​ние. Проделайте то же самое другой ногой. Одновременно с выпрямлением ноги поднимайте вверх противоположную руку. Поднимая ногу вверх, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение по восемь раз на каждую ногу. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите коли​чество повторений до двадцати раз.
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Результат — упражнение позволяет укрепить большую и малую грудные мышцы, переднюю зубчатую мышцу, а также устранить дефекты спины.
Упражнение 7
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки согнуть в локтях, кисти рук — на затылок.
Выполнение — выпрямите руки вверх и отводите их назад, ладонями внутрь. Одновременно левую ногу
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отставьте назад на носок и прогнитесь в верхней части спины. Затем вернитесь в исходное положение. Прогибаясь назад, делайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Проделайте то же самое, отставляя назад правую ногу. Повторите упражнение шесть-восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до пятнадцати.
Результат — упражнение позволит вам укрепить переднюю зубчатую мышцу, большую и малую грудные мышцы, а также мышцы спины и поможет в исправлении осанки.
Упражнение 8
Исходное положение — встать, ноги поставить на ширину плеч: туловище наклонить вперед, руки согнуть в локтях (локти отвести назад, кисти у подмышечных впадин); голову при​поднять, спину прогнуть.
Выполнение — руки выпрямите вниз и, преодолевая сопротивление собственной силы, верните их в исходное положение. Старайтесь при этом не сгибать ноги в коленях. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить трицепс, дельтовидную мышцу, большую и малую грудные мышцы. При этом вы исправляете дефекты спины, что очень важно для правильного развития грудной клетки.
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Упражнение 9
Исходное положение — встать на четвереньки, колени вместе, руки упираются в пол на ширине плеч. Спина прямая: руки и бедра должны быть под прямым углом к туловищу. Выполнение — с напряжением поднимите правую руку через сторону вверх, стараясь при этом не отклонять туловище в сторону. Вернитесь в исходное положение и проделайте то же самое другой рукой. Выполните это упражнение не менее восьми раз в каждую сторону. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз в каждую сторону.
Результат — упражнение позволяет укрепить большую и малую грудные мышцы, три-
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цепc и дельтовидную мышцу. При этом со временем устраняются дефекты спины.
Ill Комплекс
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — с максимальной силой поднимите прямые руки вверх и отклонитесь назад. Одновременно отведите правую ногу назад и поднимите ее повыше. Вернитесь в исходное поло​жение. Проделайте то же самое с другой ногой. Поднимая руки вверх, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Упражнение можно немного усложнить: для этого выполняйте упражнение из положения полуприседа. Выпрямляясь, поднимайте прямые руки вверх и отводите назад одну ногу, затем повторите то же самое другой ногой. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также дельтовидную и переднюю зубчатую мышцы. Кроме того, упражнение очень полезно для мускулатуры спины.
Упражнение 2
Исходное положение — лечь на спину на узкую скамейку (вдоль этой скамейки), прямые руки поднять вверх.
Выполнение — преодолевая напряжение собственной силы, разводите прямые руки в стороны, стараясь при этом коснуться пола. Затем возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также избавит от такого неприятного явления, как "крыловидные" лопатки.
Упражнение 3
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки, согнутые в локтях, положить на затылок.
Выполнение — согните туловище до горизонтального по​ложения (туловище и ноги составляют между собой прямой
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угол), прямые руки вытяните вперед и максимально прогнитесь. Затем вернитесь в исходное положение. Наклоняясь, делайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить переднюю зубчатую, дельтовидную и верхние мышцы груди.
Упражнение 4
Исходное положение — встать, ноги вместе, наклониться вперед, руками опереться о какой-нибудь предмет.
Выполнение — опираясь на руки, делайте пружинистые наклоны туловищем вверх-вниз, стараясь при этом максимально прогнуться. Руки в локтях не сгибайте. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также исправить дефекты спины.
Упражнение 5
Исходное положение —сесть на пол, ноги скрестить по-турецки, руки согнуть в локтях и прижать к туловищу, пальцы положить на плечи, лопатки вместе.
Выполнение — поднимите плечи вверх, потом отведите их далеко назад, опустите вниз и верните вперед. У вас должны получаться круговые движения. Затем проделайте такие же движения в обратной последовательности: вниз, назад, вверх и вперед. Повторите упражнение по восемь раз в каждую сторону. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати в каждую сторону.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу. Кроме того, устраняются дефекты лопаток
Упражнение 6
Исходное положение — встать прямо, поднять руки, согнутые в локтях, до уровня плеч, ладони смотрят вниз. Пальцы рук соедините друг с другом и расположите их чуть ниже ключиц, предплечья параллельны полу.
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Выполнение — рывком отведите локти назад: ладони при этом разъединяются. Старайтесь не опускать плечи. Вернитесь в исходное положение. Затем, преодолевая сопротивление собственной силы, разведите в стороны теперь уже прямые руки. Отведите прямые руки немного назад. Далее чередуйте рывки согнутыми в локтях и прямыми руками. Следите за тем, чтобы плечи не опускались вниз. Повторите данное упражнение шесть-восемь раз в энергичном темпе, следя за тем, чтобы дыхание было равномерным. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу. Также укрепляется мускулатура спины.
Упражнение 7
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Исходное положение — встать прямо, руки опущены вдоль туловища, ноги вместе.
Выполнение — поднимите прямые руки вперед, затем разведите их в стороны, ладони смотрят вверх, поднимите руки вверх и хлопните в ладоши. Проделайте все то же самое, только в обратной последовательности, и вернитесь в исходное положение. Упражнение следует выполнять в умеренном темпе, следя за тем, чтобы дыхание было равномерным. Повторите упражнение восемь-десять раз. Если получится, со временем увеличьте темп выполнения упражнения.
Результат — упражнение позволит укрепить переднюю зубчатую, большую и малую грудные мышцы, а также поможет исправить дефекты осанки.
Упражнение 8
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — поочередно поднимайте вверх и опускайте вниз то одну, то другую прямую руку. Можно чередовать по два или три пружинистых маха одной и той же рукой, потом сме-
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нить ее другой (соответственно, одна рука находится вверху, другая — внизу). Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, затем увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение восемь раз каждой рукой. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз. Результат — упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, дельтовидную мышцу. А также, регулярно занимаясь, вы обретете красивую осанку.
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Упражнение 9 Исходное положение —
встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить вдоль туловища.
Выполнение — положите левую руку на бедро, а правой опишите большой круг, начиная с вращения рукой вперед. Опи​шите таким образом три-четыре круга и поменяйте руки. Теперь на бедро положите правую руку, а левой опишите столько же кругов. Затем, меняя положение рук, проделайте круговые движения руками назад. Упражнение в первые дни выполняйте в умеренном темпе. Постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение по восемь раз каждой рукой. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам не только укрепить грудные мышцы (большую и малую грудные мышцы, дельтовидную мышцу и др.), но и поможет правильному развитию плечевых и спинных мышц, которые сделают вашу осанку достойной зависти.
Упражнение 10
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки согнуть в локтях, кончиками пальцев коснуться плеч.
Выполнение — с напряжением поднимайте согнутые в локтях руки вверх. Затем возвращайтесь в исходное положение. Далее выполняйте движение локтями вперед и опять возвращайтесь в исходное положение. Теперь отводите локти назад, стара-
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ясь при этом соединить лопатки. Плечи не опускайте вниз и следите за дыханием. Делая движения локтями, глубоко вдох​ните, возвращаясь в исходное положение, — выдохните. Выполняйте все движения в умеренном темпе. Повторите упражнение по десять раз на каждый вид движения. Постепенно увели​чивая нагрузку, доведите количество повторений до 25—30 раз.
Результат — упражнение помогает укреплять и развивать переднюю зубчатую, большую и малую грудные мышцы. Также укрепляется мускулатура спины.
Упражнение 11
Исходное положение — встать прямо, расслабить все мышцы.
Выполнение — медленно вдохните воздух через рот. Затем, вытянув губы трубочкой, так же медленно выдохните воздух. Старайтесь, чтобы между вдохом и выдохом не было пауз. Повторите упражнение восемь раз. Ежедневно увеличивая количество повторений, доведите их число до 15—20 раз.
Результат — данное упражнение является великолепным средством для укрепления всех мыщц груди, помогает вырабатывать правильное дыхание, укрепляет мышцы лица около рта.
IVКомплекс
В этот комплекс мы включили упражнения, которые требуют максимального напряжения всех мышц. Поэтому пере​ходить к его выполнению следует исключительно после много​недельных предварительных тренировок.
Упражнение1
Исходное положение — лечь на спину на ровную твердую поверхность, ноги согнуть в коленях.
Выполнение — опираясь на руки и согнутые в коленях ноги, оторвите спину от пола, прогнитесь (сделайте мостик). Постарайтесь максимально выгнуться и подольше продержаться в таком положении. Потом возвращайтесь в исходное положение и расслабляйтесь. В первые дни задерживайтесь в статическом состоянии на одну минуту. Ежедневно увеличивайте нагрузку. Повторите упражнение несколько раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить все грудные мышцы. Кроме того, вы сможете исправить дефекты спины.
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Упражнение 2
Исходное положение — лечь на пол на живот около стола, руки вытянуть вдоль тела, ладони вниз.
Выполнение — приподнимите туловище и одним быстрым движением перенесите прямые руки на край стола, зацепитесь за него пальцами и прогнитесь. Затем вернитесь в исходное положение. Прогибаясь, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение шесть раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы растягиваете все грудные мышцы и тем самым укрепляете их и спинную мускулатуру.
Упражнение 3
Исходное положение — опуститься на колени, ноги вместе, прямые руки вытянуть вперед.
Выполнение — наклоните туловище назад, прогнитесь так, чтобы руками можно было дотянуться до пяток. Задержитесь в этом положении на несколько секунд и вернитесь в исходное положение. Прогибаясь, сделайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение восемь раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до пятнадцати раз.
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Результат — попеременное напряжение и расслабление мышц груди и спины поможет вам укрепить данные мышцы и придать им былую упругость.
Упражнение 4
Исходное положение — лечь на пол на живот, прямые руки развести в стороны, ладони вниз.
Выполнение — согните обе ноги в коленях и захватите щиколотки руками, прогнитесь, затем вернитесь в исходное положение. Следите за тем, чтобы дыхание было равномерным. Повторите упражнение шесть раз.
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Каждый день увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до пятнадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы растягиваете и укрепляете все грудные мышцы, помогаете своей спине стать более сильной.
Упражнение 5
Исходное положение — подойти к стене, встать на расстоянии полуметра от нее, вытянуть руки вперед.
Выполнение — упирайтесь в стену кулаками и, используя всю свою силу, давите на нее руками. Старайтесь, чтобы ваши движения были пружинистыми. Повторяйте данное упражне​ние в течение пяти-десяти минут. Затем вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.
Результат — это упражнение поможет вам укрепить верхние грудные мышцы и спинную мускулатуру.
Упражнение 6
Исходное положение — лечь на пол на живот, выпрямиться, кисти рук на затылке.
Выполнение — медленно поднимите верхнюю часть туловища, задержитесь на несколько секунд в этом положении, потом опуститесь на пол и расслабьтесь. Поднимая туловище вверх, следите за тем, чтобы ваши ноги не отрывались от пола. Повторите упражнение шесть раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до десяти-пятнадцати раз.
Результат — попеременное напряжение и расслабление верхних мышц груди и спины позволит вам укрепить эти мышцы и сделать их упругими и сильными.
Гимнастические упражнения для устранения отклонений в области груди
Одно из самых распространенных нарушений осанки, влекущее за собой опускание груди, — это отклонение в положении лопаток. Проявлением такого отклонения являются так
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называемые "крыловидные" лопатки. "Крыловидные" лопат​ки чаще всего наблюдаются у людей со слаборазвитой мускулатурой спины и встречаются вместе с другими нарушениями осанки (плоская спина, сутулая спина и др.).
Для того чтобы лопатки плотно прилегали к ребрам, не сдвигались вперед и не опускались (а с ними вместе плечи и грудные железы), необходимо:
а)
добиться восстановления нормальных изгибов
позвоночника;
б)
укрепить глубокие мышцы спины;
в)
улучшить форму грудной клетки;
г)
укрепить и повысить тонус поверхностно расположенных мышц спины, фиксирующих лопатки и плечи в правильном положении.
Для достижения такого эффекта рекомендуем вам выполнять:
а)
гимнастические упражнения для исправления формы и положения позвоночника;
б)
гимнастические упражнения для укрепления глубоких мышц спины;
в)
гимнастические упражнения для исправления формы грудной клетки;
г)
гимнастические упражнения для мышц, удерживающих лопатки в правильном положении.
Женщины, которые имеют "крыловидные" лопатки, как правило, имеют и слабовыраженную вялую грудь, так как грудные мышцы недоразвиты и ослаблены. Мы можем порекомендовать им немедленно начать выполнять упражнения, способные помочь в исправлении различных отклонений в фигуре. Начать занятия лучше всего с упражнений, направленных на исправление отклонений в форме и положении позвоночника (то есть плоской или сутулой спины и других нарушений осанки), использовав для этого соответствующие комплексы гимнастических упражнений и "дыхательные" упражнения.
Иногда встречается такое явление, как плечи, разные по высоте. Чтобы его устранить, необходимо укрепить мышцы, которые поднимают лопатки, и все мышцы плечевого пояса, способствующие развитию данной группы мышц. Это достигается применением упражнений, восстанавливающих форму грудной клетки, укрепляющих глубокие мышцы спины и мыш​цы, удерживающие лопатки в правильном положении.
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Все эти упражнения включены в комплексы, рекомендованные для исправления плоской, круглой и "седлообразной" спины. Так как разновысокие плечи почти всегда сочетаются с другими нарушениями осанки, то с исправления последних и надо начинать.
А теперь несколько гимнастических упражнений.
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Упражнение 1
Исходное положение — сесть на пол, ноги скрестить по-турецки, спину выпрямить, руки согнуть в локтях и прижать их к туловищу, пальцы поместить на плечи, лопатки свести друг к другу.
Выполнение — плечи поднимите вверх, затем отведите их назад, опустите вниз и снова верните вперед. Затем проделайте все то же самое в обратном направлении. Повторите упражнение по восемь раз в обоих направлениях. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз в каждую сторону.
Результат — упражнение великолепно укрепляет лопатки и грудную мускулатуру: грудь становится упругой.
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, соединить перед собой ладони на уровне груди. Предплечья параллельны полу.
Выполнение — с напряжением давите ладонями друг на друга в течение нескольких секунд. Затем расслабьтесь. Повторите упражнение несколько раз. Постепенно увеличивайте время, в течение которого вы давите ладонями друг на друга, и доводите его до нескольких минут.
Результат — упражнение укрепляет большую и малую грудные мышцы, развивает дельтовидную мышцу и трицепс.
Упражнение 3
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, ступни параллельны друг другу.
Выполнение — одну руку положите на бедро, а второй
опишите большой круг, начиная с движения вперед. Опишите так три круга, затем три круга назад. То же самое проделайте
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другой рукой. Повторите упражнение по восемь раз каждой рукой. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз в каждую сторону.
Результат — упражнение хорошо укрепляет поочередно большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 4
Исходное положение — встать прямо, ноги соединить вместе. Руки опущены.
Выполнение — преодолевая сопротивление собственной силы, делайте руками движения, как при плавании стилем "брасс". Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение великолепно укрепляет большую и малую грудные мышцы.
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, кисти рук поместить в подмышечные впадины.
Выполнение — производите локтями круговые движения сначала в умеренном темпе, затем все более увеличивая амплитуду движений. Круговые движения выполняйте сначала вперед, потом в обратном направлении. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение является хорошей тренировкой для верхних грудных мышц, а также для передней дельтовидной мышцы.
Упражнение 6
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.
Выполнение — преодолевая сопротивление собственной силы, медленно поднимайте вверх и опускайте вниз прямые руки. В начале занятий упражнение следует проделывать десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
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Результат — упражнение позволит вам укрепить переднюю зубчатую мышцу, а также сделает более упругими верхние грудные мышцы.
Упражнение 7
Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Туловище наклонить вперед так, чтобы оно составляло с ногами прямой угол.
Выполнение — с силой разводите прямые руки в стороны и вверх, возвращайте их вниз и как бы обнимайте себя. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение укрепляет верхние груд​ные мышцы, а также дельтовидную мышцу.
Упражнение 8
Исходное положение — лечь на пол на живот, ноги вместе, руки вытянуть в стороны.
Выполнение — поднимайте прямые вытянутые руки, разведенные в стороны руки и голову вверх. Затем возвращайтесь в исходное положение. Старайтесь не поднимать ноги от пола. Поднимая руки и голову, делайте вдох, возвращаясь в исходное положение, — выдох. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы помогаете своей груди стать красивой и упругой. Оно великолепно укреп​ляет верхние грудные мышцы и переднюю зубчатую мышцу.
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Упражнение 9
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки поднять вверх и вперед на уровне груди.
Выполнение — преодолевая сопротивление собственной силы, перекрещивайте прямые руки (то есть выполняйте "ножницы"). Повторите упражнение десять-двадцать раз.
Результат — упражнение помогает укрепить верхние грудные мышцы, а также устранить дефекты лопаток.
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После выполнения данного комплекса упражнений хорошенько потянитесь и без стеснения зевните. Это послужит хорошей растяжкой и одновременно расслаблением мышц груди. После этого лягте на твердую ровную поверхность, соедините ноги, руки вытяните вперед над головой и постарайтесь опять же потянуться.
Дыхательные упражнения
Все виды физических упражнений связаны с углубленным дыханием, в результате которого хорошо развиваются все дыхательные мышцы и увеличивается жизненная емкость легких. Правильное, углубленное дыхание при выполнении гимнастических и других физических упражнений может не только укрепить дыхательные мышцы, но и улучшить функциональное состояние органов грудной клетки.
Улучшить функцию органов грудной клетки, а вместе с тем и форму последней можно путем укрепления дыхательных мышц и совершенствованием дыхания.
К сожалению, многие из нас не умеют правильно дышать, делая это поверхностно и часто (особенно при работе, связанной с большими физическими нагрузками).
Такое дыхание не способствует вентиляции всех частей легких, не обеспечивает организм достаточным количеством кислорода.
Как же следует дышать? Дышать (особенно при работе, связанной с физической нагрузкой, во время занятий гимнастикой и спортом) необходимо так, чтобы наполнять воздухом все доли легких. При этом помните, что вдох нужно произво​дить через нос. А вот выдыхать молено и через нос, и через рот. Только во время плавания, при очень быстром беге и других видах спорта, связанных с мышечной работой высокой интенсивности, дышать приходится через нос и рот или только ртом.
Мы считаем необходимым привести ниже несколько примерных "дыхательных" упражнений, которые и рекомендуем выполнять абсолютно всем нашим читательницам, независимо от возраста и физических данных.
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Из этих упражнений необходимо брать по одному или по два упражнения и выполнять во время занятий утренней гимнастикой и спортом, чередуя их при этом с другими упражнениями, а также во время работы, отдыха и прогулок.
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуть в локтях и ладони приложить к верхней части передней стенки живота.
Выполнение — вдыхать медленно через нос, так же медленно выдыхать, но только через плотно сжатые губы. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая количество повторений, доведите их число до двадцати раз.
Результат — при правильном дыхании в начале вдоха должна выпячиваться верхняя часть живота (так как диафрагма опускается при вдохе вниз и давит на желудок, печень и другие органы, оттесняя их вниз и вперед), затем расширяется и грудная клетка (тем самым происходит растяжка, а следовательно, и укрепление всех грудных мышц), и в конце вдоха приподнимаются плечи ("верхушечное дыхание").
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки согнуть в локтях, прижать ладони к груди и слегка сжать грудную клетку с боков.
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Выполнение — медленно через нос глубоко вдохните, стремясь при этом возможно больше расширить грудную клетку. Одновременно руки медленно выпрямите в стороны. Сделайте паузу и медленно выдохните, сдавливая грудную клетку руками. Для начала повторите данное упражнение десять раз. Со временем доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить различ-
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ные мышцы спины, начиная от большой и малой грудных мышц и завершая передней зубчатой мышцей.
Упражнение 3
Исходное положение — статическое положение.
Выполнение — во время ходьбы медленно и глубоко вдыхайте через нос в продолжение всего времени, необходимого на то, чтобы сделать четыре шага. В течение следующих четырех шагов медленно выдохните через нос и рот. Повторите данное дыхательное упражнение шесть-шестнадцать раз. Стремитесь постепенно удлинять время вдоха и выдоха (то есть вдыхать на пять, шесть, семь, восемь и т. д. шагов и на столько же выдыхать).
Результат — развиваются и укрепляются верхние грудные мышцы (особенно большая и малая), а также передняя зубчатая мышца.
Упражнение 4
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — отведите плечи и локти назад, одновременно сделайте медленный вдох через нос. Затем, наклонившись вперед, сделайте выдох. После этого вернитесь в исходное положение. В первые дни повторяйте упражнение по десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, увеличивайте количество повторений до двадцати раз.
Результат — как и предыдущее, данное упражнение по​зволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширине плеч, руки опустить вдоль туловища.
Выполнение — наклоните туловище влево. Ладонью правой руки скользите по правому боку от талии вверх до подмышечной впадины. Сделайте медленный и глубокий вдох через нос, возвращаясь в исходное положение, сделайте выдох. То же самое проделайте, наклонившись в противоположную сторону. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увели-
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чивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить переднюю зубчатую мышцу, являющуюся одной из опорных в развитии груди.
Упражнение 6
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Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки скрестить на груди и как бы "придавить" ими грудную клетку.
Выполнение — медленно наклоните туловище вперед до предела, а руки опустите. Одновременно с наклоном сделайте вдох. Возвращаясь в исходное положение, сделайте выдох. В первые дни повторяйте это упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное дыхательное
упражнение является хорошим помощником в укреплении передней зубчатой и других мышц груди.
Упражнение 7
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширине плеч, руки поднять вверх и немного развести в стороны, ладони развернуть внутрь.
Выполнение — глубоко и медленно вдохните и выдохните. Повторите данное упражнение не менее десяти раз, только после этого опустите руки. Со временем количество повторений можно увеличить и довести их число до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также окажет весьма существенное позитивное влияние на кровяное давление.

Упражнение 8 
Исходное положение – сесть на пол, расслабиться.
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Выполнение — сидя на полу на ровной твердой поверхности, обхватите левую ногу руками. Вдохните, задержите воздух и подтяните колено к груди. Затем выдохните. Далее проделайте то же самое с правой ногой. Повторите упражнение по десять раз на каждую ногу. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, переднюю зубчатую мышцу и так же, как и предыдущее упражнение, поспособствует нормализации кровяного давления.
Упражнение 9
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч.
Выполнение — разведите прямые руки в стороны и поднимите их до уровня бедер, одновременно с подниманием рук сделайте глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, выдохните. Повторите упражнение десять раз. Со временем можно увеличивать количество повторений и выполнять упражнение примерно двадцать раз.
Результат — данное упражнение хорошо укрепляет верхние мышцы спины, а также переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 10
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опущены.
Выполнение — поднимите прямые руки вверх и потянитесь всем телом, почувствовав при этом, как хрустят ваши косточки, слишком долгое время не знавшие, что такое гимнастические упражнения. А теперь широко зевните. Вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение несколько раз.
Результат — данное упражнение способствует укреплению большой и малой грудной мышц, передней зубчатой мышцы, помогает сделать грудь красивой и упругой.
Упражнение 11
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.
Выполнение — поднимите руки над головой, соедините кисти и "выверните" ладони наружу. Одновременно с подни-
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манием рук глубоко вдохните и задержитесь в этом положении на некоторое время (так долго, как только сможете). Затем возвращайтесь в исходное положение и делайте выдох.
Результат — растягивая верхние грудные мышцы и переднюю зубчатую мышцу, вы тем самым их укрепляете и помогаете сохранить хорошую форму груди, а также способствуете исправлению дефектов грудной клетки.
Упражнение 12
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Исходное положение — сесть на пол, ноги скрестить по-турецки, спину выпря​мить.
Выполнение — согните руки в локтях, кончики больших и указательных пальцев обеих рук соедините друг с другом на уровне груди. При этом соединенные указательные пальцы направлены вверх, а большие пальцы, наоборот, опущены вниз. Осталь​ные пальцы согните. Сделайте подряд шесть-восемь вдохов и выдохов, при этом кончики пальцев слегка упираются друг в друга. После того как упражнение будет вами более или менее освоено, смело увеличивайте количество вдохов-выдохов.
Результат — выполняя вдохи-выдохи, вы почувствуете приятное растяжение всех мышц, которые отвечают за форму груди, и заметите, как грудь немного поднимается.
Упражнение 13
Исходное положение — встать на носочки, прогнуться в спине, ноги поставить на ширину плеч, руки поднять вверх и немного отвести назад, пальцы соединить.
Выполнение — сделайте глубокий вдох, затем опуститесь на всю стопу, резко наклонитесь вниз, опустите руки и одновременно сделайте мощный выдох. Плавно вернитесь в исходное положение. Не пытайтесь с первого же дня выполнять данное упражнение по несколько раз. Ограничьте себя двумя или тремя повторениями. Через неделю можно прибавить еще два раза и так далее.
Результат — попеременное напряжение и акцентированное резкое расслабление всех мышц груди способствует их развитию и дальнейшему укреплению и позволяет устранить раз​личные дефекты грудной клетки.
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Комплекс упражнений, укрепляющих позвоночник
Данный комплекс полезен не только с точки зрения укрепления позвоночника. Упражнения, в него входящие, устраняют дефекты лопаток.
Упражнение 1
Исходное положение — сесть на пол, руки на поясе, спина прямая, ноги вытянуть.
Выполнение — прогнитесь в спине и пояснице, затем, медленно наклоняясь назад, лягте на спину. Так же медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение полезно и для позвоночника, и для груди; укрепляются верхние мышцы груди.
Упражнение 2
Исходное положение — опуститься на колени, спина прямая, руки поднять над головой, пальцы сцепить в замок.
Выполнение —проделайте несколько пружинящих движений руками назад, стараясь при этом прогнуться назад. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение растягивает и укрепляет верхние грудные мышцы и мышцы спины.
Упражнение 3
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч. Ноги поставить на ширину плеч, прямые руки отвести как можно дальше назад (пальцы соединить), голову слегка приподнять вверх.
Выполнение — при произвольном дыхании тяните руки вниз, при этом стараясь максимально прогнуться в спине. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражне​ние десять раз. Постепенно доведите количество повторений до двадцати раз.
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Результат — укрепляя мускулатуру спины, устраняя дефекты лопаток, вы одновременно растягиваете большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 4
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на талии.
Выполнение — выполняйте повороты корпусом поочередно в разные стороны (скручивание). Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, постепенно увеличивая ампли​туду движений. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение полезно для мышц спины и передней зубчатой мышцы.
Выполняйте упражнения в быстром темпе, начиная с трех-пяти повторений, постепенно увеличивая нагрузку до десяти-пятнадцати раз и более. Во время гимнастики не задерживайте дыхание, дышите свободно, больше внимания акцентируйте на выдохе, а не на вдохе.
Предлагаем вам еще несколько упражнений различной степени сложности. Выберите из них подходящие именно вам или же выполняйте весь комплекс. Не отчаивайтесь, если результат занятий не проявится на следующее же утро. Они рассчитаны на многие месяцы кропотливого труда. Только если вы будете терпеливы, вы добьетесь желаемого эффекта.
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Упражнение1 Исходное положение —
лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища.
Выполнение — поднимите руки вертикально вверх и выполняйте "ножницы". Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до тридцати раз.
Результат — упражнение хорошо укрепляет верхние мышцы груди.
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Упражнение 2
Исходное положение — встать на четвереньки.
Выполнение — поочередно поднимайте вверх через сторону то левую, то правую руку. Повторите упражнение по десять раз на каждую руку. Постепенно доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение развивает переднюю зубчатую мышцу, а также поочередно укрепляет большую и малую грудные мышцы.
Упражнение 3
Исходное положение — встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, руками опереться о стену.
Выполнение — прогнитесь в спине и поворачивайте туловище поочередно налево и направо. Повторите упражнение по десять раз в каждую сторону. Постепенно доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение укрепляет верхние грудные мышцы и мускулатуру спины.
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Упражнение 4
Исходное положение — встать на колени, руки на талии.
Выполнение — медленно наклонитесь назад, стараясь ягодица​ми коснуться пяток. Затем постарайтесь так же медленно вернуться в исходное положение. Количество повторений начинайте с пяти раз, с каждым днем увеличивая количество раз до двадцати. Результат — при выполнении этого упражнения вы хорошо растягиваете верхние мышцы груди и укрепляете мышцы спины.
Упражнение 5
Исходное положение — то же, что и в предыдущем упражнении. Только руки не на поясе, а на затылке.
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Выполнение — медленно наклонитесь назад, стараясь прогнуться как можно сильнее. Затем так же медленно возвратитесь в исходное положение. Начните выполнение упражнения с трех-пяти раз, ежедневно увеличивая количество повторений. В итоге вы должны выполнять такое упражнение не менее двадцати раз.
Результат — укрепляются мышцы груди и спины.
Упражнение 6
Исходное положение — лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища.
Выполнение — немного приподнимите туловище от пола и задержитесь в этом положении на одну – три минуты. Затем вернитесь в исходное положение и расслабьте все мышцы. Начните выполнение упражнения с трех раз, постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — поочередно расслабляются и напрягаются мышцы груди и спины и тем самым укрепляются.
Упражнение 7
Исходное положение — лечь на спину, руки за головой.
Выполнение — немного приподнимите туловище от пола, задержитесь в таком положении в течение двух-трех минут, затем вернитесь в исходное положение и расслабьтесь. Начинайте это упражнение с минимального количества повторений (насколько хватит сил), ежедневно увели​чивайте количество повторений и доведите их число до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить верхние мышцы груди и спины.
Упражнение 8
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки на талии,
Выполнение — одновременно поднимайтесь на цыпочки и отводите согнутые в локтях руки назад. Выполняйте это
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упражнение в быстром темпе. Повторите не менее тридцати раз. При этом следите за своим дыханием. При отведении локтей назад делайте вдох, при возвращении в исходное положение — выдох.
Результат — упражнение хорошо укрепляет верхние мышцы груди, переднюю зубчатую мышцу, устраняет дефекты лопаток.
Развивающая гимнастика
А этот комплекс упражнений не только поможет вам обрести красивую и упругую грудь (ведь мышцы груди с годами ослабевают и грудь обвисает под собственной тяжестью), но позволит стать гибкой и полной сил.
Упражнение 1

Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, прямые руки развести в стороны.
Выполнение — попеременно с усилием поднимайте и опускайте вниз правую и левую руки. Старайтесь при этом наклонять корпус в стороны. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение способствует укреплению трицепса, дельтовидной, а также передней зубчатой мышц.
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить.
Выполнение — поднимите правую руку вверх, затем отведите ее как можно дальше назад и прогнитесь. Вернитесь в исходное положение и проделайте то же самое левой рукой» Повторите упражнение по восемь раз на каждую руку. По-
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степенно увеличивайте число повторений и доведите их количество до двадцати раз каждой рукой.
Результат — упражнение укрепляет большую и малую грудные мышцы, переднюю зубчатую мышцу.
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Упражнение 3
Исходное положение – лечь на пол на живот, ноги вместе» прямые руки соединить за спиной в замок.
Выполнение — поднимайте туловище вверх, при этом старайтесь оттягивать руки назад к ногам. При вы​полнении упражнения сле​дите за тем, чтобы ноги не
отрывались от пола. Повторите упражнение шесть раз. Посте​пенно увеличивайте нагрузку. Через месяц после начала за​нятий выполняйте данное упражнение в три серии по восемь раз каждая.
Результат — напрягая мышцы спины и верхние грудные мышцы, вы укрепляете их и делаете упругими и сильными.
Упражнение 4
встать прямо, ноги на ширине
Исходное положение плеч, руки опущены.
Выполнение — прямые руки поднимите через стороны вверх, выполните над головой "ножницы" (пять-шесть раз) и возвратите в исходное положение. Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение десять раз. Со временем доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить и придать упругость большой и малой грудным мышцам, а так​же передней зубчатой мышце.
Упражнение 5
Исходное положение — лечь на пол на спину, ноги соснуть в коленях, руки вытянуть вдоль туловища.
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Выполнение — медленно, преодолевая сопротивление собственной силы, ведите прямые руки через стороны вверх, немного приподняв их над полом. Затем возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, выполняйте упражнение в три серии по восемь раз каждая. Между сериями делайте паузы в несколько секунд.
Результат — выполняя данное упражнение, вы укрепляете и делаете более упругими верхние мышцы груди, а также переднюю зубчатую мышцу.
Упражнения, развивающие
и разогревающие грудные мышцы
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги врозь. На голове тяжелый предмет.
Выполнение — двигайтесь вперед, ставя ногу с пятки на носок и стараясь не уронить предмет. Ходите так по комнате в течение двух минут, при этом не сутультесь.
Результат — ваши грудные мышцы находятся в напряжении и, следовательно, укрепляются.
Упражнение 2    
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки в стороны.
Выполнение — делайте круговые движения прямыми руками, постепенно увеличивая амплитуду движений. Меняйте направление движений: сначала вперед, потом назад. Повторите упражнение по пятнадцать раз в каждую сторону. Постепенно увеличивайте количество повторений.
Результат — упражнение развивает большую и малую грудные мышцы, укрепляет лопатки и мускулатуру спины.
Упражнение 3
Исходное положение— встать, ноги поставить на ширину
плеч, а руки — на пояс.
Выполнение — медленно приседайте, не отрывая пяток от пола и держа спину прямо. Так же медленно возвращайтесь в
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исходное положение. В первые дни выполняйте по пять повторений. Постепенно увеличивайте нагрузку и доводите количество повторений до десяти-пятнадцати раз.
Результат — так как мышцы спины находятся в постоянном напряжении, они хорошо развиваются, кроме того, укрепляются грудные мышцы.
Упражнение 4
Исходное положение — лечь на спину, ноги согнуть в коленях, руки завести за голову и выпрямить.
Выполнение — медленно оторвите туловище от пола и сядьте, Затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до трех серий по десять повторений в каждой.
Результат — напряжение мышц спины и груди позволит хорошо их укрепить.
Упражнение 5
Исходное положение — лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища, ноги прямые, носки оттянуть от себя.
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Выполнение — поочередно подтягивайте к груди то одну, то другую ногу, изображая езду на велосипеде. При этом голова немного поднята от пола. Повторите упражнение десять раз.
Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до тридцати раз.
Результат — упражнение позволит вам устранить некоторые отклонения в развитии груди, а также укрепит мышцы брюшного пресса.
Упражнение 6
Исходное положение — лечь на живот и положить руки за голову.
Выполнение — преодолевая сопротивление собственной силы, поднимайте локти вверх, не отрывая рук от затылка. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
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Результат — упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы.
Упражнение 7
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки на поясе.
Выполнение — поставьте левую ногу на носок, руки через стороны поднимите вверх и отведите их немного назад. При этом постарайтесь прогнуться. Затем вернитесь в исходное положение. Теперь поставьте на носок правую ногу и повторите упражнение. Повторите десять раз. Постепенно увеличивайте нагрузку и доводите количество повторений до пятнадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы растягиваете верхние мышцы груди и укрепляете спину.
Упражнение 8
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч.
Выполнение — сделайте три пружинистых наклона вперед, не сгибая при этом ноги в коленях, и коснитесь руками пола. Затем вернитесь в исходное положение и прогнитесь назад. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно доведите количество повторений до пятнадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы растягиваете верхние мышцы груди и укрепляете спину.
Упражнение 9
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч. Прямые руки поднять вверх над головой, пальцы соединить в замок.
Выполнение — медленно вращайте туловищем сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите упражнение по шесть раз в каждую сторону. Постепенно увеличивайте нагрузку и доведите количество повторений до пятнадцати раз в каждую сторону.
Результат — упражнение хорошо укрепляет переднюю зубчатую мышцу, а также верхние мышцы груди.
Упражнение 10
Исходное положение — то же, что и в предыдущем упражнении.
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Выполнение — делайте пружинистые наклоны с руками в стороны. Повторите упражнение по восемь раз в каждую сторону. Постепенно увеличивайте нагрузку и доведите количество повторений до двадцати раз в каждую сторону.
Результат — делая это упражнение, вы укрепляете переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 11
Исходное положение— встать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и подняты до уровня груди, пальцы сжаты в кулак.
Выполнение — с усилием разводите локти в стороны и возвращайте в исходное положение. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количе​ство повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение хорошо растягивает и укрепляет верхние грудные мышцы.
Предшествующий комплекс упражнений в основном направлен на растяжение группы грудных мышц, их разогревание и, соответственно, укрепление и развитие. Теперь мы предлагаем вам перейти к упражнениям, корректирующим не только грудь, но и вместе с ней осанку как залог правильного развития груди.
Корректирующие упражнения
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Упражнение 1
Исходное положение —
встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — поднимите руки над головой и одновременно отведите левую ногу назад, Постарайтесь сильно прогнуться, до предела отводя прямые руки назад. Медленно вернитесь в исходное положение. Затем проделайте то же упражнение, но только с правой ногой. Потом разведите руки в стороны и опять прогни-
70 / Сделай свою грудь красивой
тесь. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение десять раз. Постепенно доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение укрепляет спину, большую и
малую грудные мышцы.
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширине плеч, руки опустить вниз. Сожмите кисти рук в кулаки.
Выполнение — медленно, преодолевая сопротивление собственной силы, поднимайте руки вверх, к плечам, сгибая их в локтях. Затем резко опускайте руки вниз. Повторите это уп​ражнение восемь раз. Постепенно доведите количество повторений до пятнадцати-двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить трицепс и верхние мышцы груди.
Упражнение 3
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Исходное положение — встать, подойти к стене на расстояние одного шага, повернуться спиной к стене.
Выполнение — медленно поднимите прямые руки вверх и постарайтесь прогнуться и достать руками стену. Так же медленно вернитесь в исходное положение. Повторите данное упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до пятнадцати-двадцати раз.
Результат — упражнение хорошо растягивает большую и малую грудные мышцы.
  Упражнение 4
Исходное положение — лечь на живот, прямые руки вытянуть вперед.
Выполнение — одновременно поднимите вверх (как можно выше) голову, верхнюю часть туловища и ноги, при этом постарайтесь сильно прогнуться. Почувствуйте напряжение всех мышц. Затем плавно вернитесь в исходное положение. Выполняйте это упражнение медленно и повторите его десять раз. Постепенно увеличивайте количество повторений и доведите их число до двадцати раз.
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Результат — упражнение великолепно растягивает и укрепляет все мышцы тела, включая и грудные.
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, спину выпрямить, прямые руки опустить.
Выполнение — отведите руки назад, соедините кисти рук за спиной и постарайтесь как можно выше поднять скрепленные руки. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати.
Результат — упражнение развивает и укрепляет верхние мышцы груди, устраняет дефекты лопаток.
Упражнение 6
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить.
Выполнение — поднимите прямые руки через стороны вверх до уровня плеч. Не опуская рук, разверните корпус на девяносто градусов в правую сторону, проделайте то же самое в левую сторону. С каждым упражнением увеличивайте амплитуду движений. Начните выполнение упражнения с десяти раз, постепенно увеличивайте нагрузку и доводите количество повторений до пятнадцати-двадцати раз.
Результат — укрепляется передняя зубчатая мышца.
Упражнение 7
Исходное положение — встать, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить вдоль туловища.
Выполнение — медленно поднимайте прямые руки перед собой и вверх все выше и выше. Постепенно отклоняясь назад, постарайтесь прогнуться. Так же медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение шесть раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до пятнадцати раз.
Результат — женщинам, имеющим проблемы с позвоночником, рекомендуем осторожно выполнять данное упражнение или же вообще отказаться от его выполнения. Укрепляются мышцы груди и спины.
Упражнение 8
Исходное положение — встать прямо, руки на талии, ноги на ширине плеч.
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Выполнение — поверните корпус и прямую поднятую до уровня плеч левую руку в левую сторону на девяносто градусов. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в правую сторону. Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, затем постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение по десять раз в каждую сторону. Постепенно количество повторений доведите до двадцати.
Результат — упражнение позволит вам укрепить переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 9
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — с усилием ведите руки, не отрывая их от туловища, до уровня груди, постепенно их сгибая в локтях. Повторите упражнение десять раз. Постепенно доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение хорошо укрепляет переднюю зубчатую мышцу.
Упражнение 10
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч.
Выполнение — стараясь не сутулиться, наклонитесь вперед и вытяните руки. Рывками разводите руки вверх и возвращайте их в исходное положение. Повторите упражнение десять – пятнадцать раз. Со временем увеличивайте нагрузку и доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — великолепная тренировка для верхних мышц груди.
Упражнение 11
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — поднимите руки вперед и вверх и соедините пальцы в замок, одновременно поднимаясь на носки. При этом живот втяните, а грудь выдвиньте вперед. Повторите упражнение восемь-десять раз. Со временем доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение укрепляет верхние мышцы груди.
Упражнение 12
Исходное положение — сесть на край стула, опереться спиной о его спинку, голову запрокинуть назад.
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Выполнение — глубоко вдохните и одновременно поднимите .руки через стороны, затем выдохните и опустите руки. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — одновременно тренируются передняя зубчатая и верхние мышцы груди.
Упражнение 13
Исходное положение — встать на колени и взяться рука​ми за пятки.
Выполнение — сильно прогнитесь в грудном отделе. Вер​нитесь в исходное положение. Повторите упражнение восемь-десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите коли​чество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение растягивает верхние грудные мышцы и укрепляет мускулатуру спины.
Красивая грудь — это не миф
Нам с вами осталось разобрать упражнения, формирующие красивую грудь, убирающие ее недостатки. Кроме различных упражнений, направленных на улучшение формы груди, следует помнить и том, что все средства хороши в их последовательном систематическом выполнении. Здесь нет места выбору. Раз и навсегда решите для себя, по силам ли вам ежедневные физические нагрузки независимо от настроения и погоды, хватит ли вам силы воли и настойчивости в достижении цели. Подкрепляйте физические нагрузки массажем и водными процедурами. Физические упражнения должны быть направлены на различные группы мышц.
Рекомендуем вам небольшой комплекс упражнений. Всегда помните, что целью, поставленной вами перед самой же собой, является не "бешеная" скорость, с которой вы будете выполнять все рекомендуемые нами упражнения. Таким образом вы
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будете только сжигать калории, постепенно исчезнет лишний вес. Если вы стремитесь к такому результату, то выполняйте все наши упражнения в ускоренном темпе. Но если же вам хочется увеличить размер собственной груди, то советуем не спешить, а делать все упражнения медленно, чувствуя, как напрягается определенная группа мышц. Выполнять упражнения медленно — довольно трудоемкий процесс. Но игра стоит свеч. Ведь только в этом случае мы можем вам обещать заметное увеличение мышечной массы.
Весь секрет заключается в многоразовом повторении всех упражнений. Как только вы почувствуете, что их выполнение с течением времени дается вам все с большей легкостью, сме​ло увеличивайте количество их повторений. Это можно сделать не меньше чем через месяц-полтора ежедневных тренировок. Примерно к этому времени организм начинает привыкать к однотипным недостаточным нагрузкам и требует новых. Однако не стоит резко увеличивать нагрузку. Таким образом вы добьетесь только того, что подорвете силы своего организма.
При переходе от одного упражнения к другому не позволяйте себе расслабляться, поэтому перерывы между упражнениями не должны составлять более одной минуты. Если упражнение выполняется в несколько серий, то паузы между сериями не должны превышать несколько секунд.
Одним из важнейших моментов при выполнении упражнений для коррекции формы груди является дыхание. Чтобы эффект от выполняемых упражнений был большим, выполняйте их на выдохе, на вдохе возвращайтесь в исходное положение.
Не забывайте и о разминке. Она призвана помочь растянуть и разогреть находящиеся в пассивном состоянии мышцы (особенно на начальных этапах у людей, которые прежде избегали каких бы то ни было физических нагрузок).
Упражнение 1
Исходное положение — лечь на спину, руки согнуть в локтях, кисти сжать в кулаки, поднять прямые руки вверх.
 Выполнение — разводите руки в стороны, пока они не окажутся параллельными полу. Затем возвращайте их в исходное положение. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до десяти раз в три серии. Между сериями отдыхайте несколько секунд.
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Результат — упражнение укрепляет верхние мышцы груди, переднюю зубчатую мышцу, а также мышцы спины.
Упражнение 2
Исходное положение — лечь на спину на твердую ровную поверхность. Правая рука вытянута вдоль тела, левая поднята вверх. Кисти рук сжаты в кулаки.
Выполнение — поочередно меняйте положение рук, не сгибая их в локтях. Постепенно увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение десять раз. Со временем количество повторений доведите до двадцати раз.
Результат — попеременно укрепляются большая и малая грудные мышцы.
Упражнение 3
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Исходное положение — лечь на живот, ноги согнуть в коленях, руки расположить чуть шире плеч и согнуть в локтях, ладони упираются в пол на уровне груди.
Выполнение — опираясь на ладони и колени, приподнимите туловище от пола. Сгибая и разгибая локти, проделайте несколько отжиманий. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до трех серий по десять упражнений каждая. Между сериями — перерывы в несколько секунд.
Результат — данное упражнение укрепляет мышцы груди и спины.
Упражнение 4
Исходное положение — то же, что и в предыдущем упражнении. Меняется только положение рук, которые ставятся теперь на ширину плеч.
Выполнение — отжимайтесь от пола. Повторите упражнение восемь раз. Со временем выполняйте упражнение в три серии по десять повторений в каждой. Между сериями делайте небольшие перерывы.
Результат — хорошая тренировка всех грудных мышц. Кроме того, устраняются дефекты лопаток.
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Упражнение 5 
Исходное положение — то же, что и в упражнении № 8. Кисти рук параллельны друг другу.
Выполнение — медленно отжимайтесь от пола. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивайте нагрузку и выполняйте упражнение в три серии по десять повторений в каждой.
Результат — упражнение великолепно укрепляет спинную мускулатуру и мышцы груди.
Упражнение 6
Исходное положение — то же, что и в предыдущих упражнениях, только руки располагаются на расстоянии ладони друг от друга.
Выполнение — в таком положении отжимайтесь от пола. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до трех серий по де​сять раз в каждой.
Результат — растягиваются и укрепляются мышцы спины и груди.
Упражнение 7
Исходное положение — опереться руками о какой-нибудь предмет, упереться ногами в пол, туловище выпрямить.
Выполнение — в таком положении отжимайтесь. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно количество повторений увеличивайте и в итоге доведите выполнение упражнения до трех серий по восемь-десять раз. Между сериями — перерыв в несколько секунд.
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Результат — регулярное выполнение упражнения сделает вашу грудь упругой, а мышцы спины — крепкими.
Упражнение 8
Исходное положение — встать лицом к стене на расстоянии полуметра, опереться о стену ладонями на уровне плеч.
Выполнение — напрягите мышцы, согните руки в локтях и коснитесь грудью и подбородком стены, при этом прогнувшись назад. Касаясь стены, глубоко вдохните, выпрямляясь, выдохните. По-
Нет ничего невозможного/ 77
вторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение хорошо укрепляет мышцы спины и груди, устраняет "крыловидные" лопатки.
Упражнение 9
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч.
Выполнение — поднимите руки вперед и вверх до уровня груди и с напряжением разводите руки в стороны. Сначала выполняйте упражнение в умеренном темпе, затем увеличивайте амплитуду движений. Повторите упражнение десять-двадцать раз (в зависимости от срока выполнения упражнений).
Результат — данное упражнение укрепляет большую и малую грудные мышцы.
Упражнение 10
Исходное положение — лечь на спину на твердую поверхность, руки согнуть в локтях, кисти рук сжать в кулаки.
Выполнение — поднимайте руки вверх и возвращайтесь в исходное положение. Поднимая руки вверх, делайте вдох, воз​вращая их в исходное положение, — выдох. Проделайте по десять повторений в три серии.
Результат — регулярно выполняя данное упражнение, вы укрепите большую и малую грудные мышцы, а также переднюю зубчатую мышцу.
Как известно, в теле человека все взаимосвязано. Поэтому развивая одну группу мышц, вовсе не стоит забывать о другой. Начиная заниматься гимнастикой после длительного перерыва, постоянно помните о том, что любой, даже самый "легкий" (как вам кажется) комплекс упражнений рекомендуется начинать с разминочных упражнений на все группы мышц. После того как вы разогреете свои мышцы, начинайте выполнять упражнения с верхних конечностей, постепенно двигаясь вниз. Основная нагрузка, естественно, должна приходиться на те мышцы, которые вы хотите укрепить в первую очередь. В нашем случае это грудные мышцы.
Вы и сами, наверное, заметили, что большинство упражнений, развивающих и укрепляющих определенную группу мышц, одновременно помогают и в развитии ряда других мышц. Так,
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	№
	Виды упражнений
	Задачи и влияние на организм

	1
	Подготовительные упражнения (разминка)
	Повышение хорошего настроения, подготовка к предстоящим занятиям, возбуждение деятельности сердца и легких

	2
	Упражнения для шеи, верхних конечностей, мышц груди и плечевого пояса.
	Освоение правильного положения головы по отношению к туловищу, укрепление мышц рук, плечевого пояса и груди, улучшение подвижности в суставах

	3
	Упражнения для туловища
	Повышение подвижности и гибкости позвоночника, укрепление всех мышц, а также улучшение деятельности внутренних органов

	4
	Упражнения на гибкость
	Улучшение координации движений, увеличение эластичности, гибкости и упругости всех мышц тела

	5
	Маховые упражнения
	Улучшение работы всех органов тела, усиление обмена веществ, тренировка сердца и легких

	6
	Дыхательная гимнастика
	Улучшение обмена веществ, насыщение всех органов тела кислородом, развитие мышц груди, улучшение их упругости и эластичности, исправление дефектов и расширение грудной клетки

	7
	Силовые упражнения
	Уменьшение массы собственного тела, увеличение мышечной массы в той или ршой части тела, повышение упругости мышц, развитие силы и выносливости за короткий период времени

	8
	Заключительные упражнения
	Приведение организма в нормальное состояние, успокоение деятельности органов дыхания и кровообращения, расслабление всех мышц и их растяжение


например, тренируя грудные мышцы, вы в то же время укрепляете мускулатуру спины и плечевого пояса, что особенно важно для формирования красивой груди. В предлагаемой нами таблице вы найдете необходимые вам сведения с том, какие упражнения укрепляют ту или иную группу мышц, могут ли они оказать благотворное влияние на грудные мышцы, какими упражнениями начинать и завершать любой комплекс упражнений.
Прежде чем начинать интенсивно заниматься, вспомните о том, что при выполнении упражнений интенсивно работают легкие и сердце. Поэтому лучше проводить свои занятия на свежем воздухе. Если же такой возможности нет (особенно у городских жительниц), то предварительно проветривайте помещение, а в теплое время года оставляйте окно открытым. Свежий воздух и хорошее настроение — все, что вам потребу​ется для начала тренировок.
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Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки поднять вверх и соединить их над головой.
Выполнение — медленно наклоняйтесь назад, стараясь при этом максимально прогнуться в спине и напрячь мышцы груди. Затем так же медленно возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение примерно пять-шесть раз. Ежедневно увеличивая количество повторений, постепенно доведите их до двадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы растягиваете все верхние грудные мышцы, особенно большую и малую. А также вы укрепите мускулатуру спины. Однако если у вас слабый позвоночник, лучше переходить к выполнению этого упражнения лишь после многонедельных тренировок.
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки поднять вверх и, как и в предыдущем упражнении, соединить над головой, ладони наружу.
Выполнение — медленно делайте наклоны в стороны, стараясь при этом наклониться как можно ниже. Чередуйте медленное выполнение этого упражнения с ускоренным темпом. Повторите упражнение восемь раз в каждую сторону. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до двадцати раз в каждую сторону. Причем в первые недели количество упражнений, выполняемых в медленном темпе, можно не увеличивать.
Результат — данное упражнение великолепно укрепляет переднюю зубчатую мышцу, в меньшей степени другие грудные мышцы, а также позволяет добиться большей гибкости позвоночника.
Упражнение 3
Исходное положение — встать, ноги врозь, спина прямая, руки опущены вдоль тела.
Выполнение — медленно, напрягая мышцы груди и спины, отведите плечи назад, стараясь при этом соединить лопатки и не поднимать плечи. Затем вернитесь в исходное положе​ние и расслабьтесь. Повторите упражнение восемь раз.
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Увеличивая нагрузку каждый день, доведите количество по вторений до двадцати раз.
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Результат — данное упражнение позволит вам укрепить большую и малую грудные мышцы, а также устранит "кры​ловидные" лопатки.
Упражнение 4
Исходное положение — встать, спина пря​мая, ноги на ширине плеч, руки впереди слегка закруглить, кисти касаются друг друга.
Выполнение — выполняйте маховые дви​жения руками в разных направлениях: выпрям​ляйте левую руку в сторону, а правую — вверх. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество по​вторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение укреп​ляет попеременно верхние грудные мышцы и переднюю зубчатую мышцу и делает грудь красивой и упругой. Кроме того, развиваются мышцы плечевого пояса.
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опустить вдоль туловища.
Выполнение — разнонаправлено и одновременно вып​рямляйте руки: одна из них идет вверх, другая — в сторону. При этом медленно наклонитесь назад и прогнитесь до преде​ла, как только сможете.
Результат — выполняя данное упражнение, растягивае​те все верхние мышцы груди, особенно большую и малую грудные мышцы.
Упражнение 6
Исходное положение — лечь на пол на твердую ровную поверхность, ноги соединить вместе, руки вытянуть вдоль туловища.
Выполнение — постарайтесь полностью расслабиться на две-три секунды, затем напрягите мышцы спины и груди и останьтесь в таком положении опять же на пару секунд. Чере​дуя состояния расслабления и напряжения, повторите упраж-
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нение шесть-восемь раз. Постепенно увеличивая количество повторений, доведите их число до двадцати.
Результат — расслабление и напряжение определенной группы мышц позволит вам придать грудным мышцам упругость и сделает их более сильными.
Упражнение 7
Исходное положение — лечь на спину на твердую ровную поверхность, руки положить на голову, ноги вместе.
Выполнение — постарайтесь полностью расслабиться. Затем, напрягая мышцы груди и плечевого пояса, выпрямитесь руки вверх и прогните так, чтобы ваша поясница не касалась пола. Повторите упражнение шесть раз. Ежедневно старайтесь увеличивать нагрузку. В итоге через полтора месяца количество повторений должно доходить до двадцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить мускула​туру спины и плеч, а также верхние грудные мышцы, устранить "крыловидные" лопатки.
Упражнение 8
Исходное положение — лечь на живот на ровную твердую поверхность, руки вдоль туловища, полностью расслабиться.
Выполнение — медленно напрягая все мышцы тела, одновременно поднимайте ноги и руки вверх, голову приподнимите и максимально прогнитесь. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение шесть-восемь раз. Со временем доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — выполняя данное упражнение, вы поочередно напрягаете и расслабляете мышцы и тем самым укрепляете их. В итоге ваша грудь станет более упругой, укрепятся мышцы спины и плеч.
Упражнение 9
Исходное положение — сесть на корточки, руки отвести назад и соединить пальцы за спиной.
Выполнение — медленно, считая до восьми, старайтесь сгибать спину (сгорбиться), согните спину, затем так же медленно прогните ее. Повторите упражнение восемь раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — упражнение попеременно расслабляет и на​прягает мышцы спины и груди, тем самым укрепляя их.
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Упражнение 10
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение — с напряжением сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Повторите пятнадцать раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение хорошо укрепляет верхние мышцы груди и мышцы рук (трицепсы).
Упражнение 11
Исходное положение — лечь на пол на твердую ровную поверхность, руки вытянуть вдоль тела.
Выполнение — поднимите прямые руки вверх и вперед на уровне груди. С напряжением разводите руки в разные стороны, как бы преодолевая сопротивление волн. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до тридцати раз.
Результат — упражнение позволит вам укрепить верхние мышцы груди и рук, поможет избавиться от дефектов спины.
Упражнение 12
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуть в локтях и соединить так, как вы привыкли делать в школе, сидя за партой, поднять руки до уровня груди.
Выполнение — медленно, с усилием, разводите согнутые руки вверх и вниз: при этом правая рука идет вверх (до уровня макушки), а левая вниз. Так же медленно, напрягая мышцы
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рук и груди, возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить и придать упругость большой и малой грудным мышцам, а также хорошо развивает трицепс. При этом укрепляется мускулатура спины.
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Нормы нагрузок для женщин с разной степенью физической подготовки
Вы уже полны решимости преодолевать ежедневно самые тяжелые препятствия и брать на себя всевозможные обязательства. Однако не рвитесь в бой с собственным телом чересчур поспешно. Подумайте о равномерном распределении нагрузок. Особенно важно помнить об этом женщинам за сорок. Чтобы вы имели наглядное представление о том, как необходимо распределять нагрузки людям различных возрастных категорий, мы предлагаем вам заглянуть в нашу таблицу.
	Уровень тренированности
	Количество повторений
	Продолжительность выполнения упражнений

	Хорошо тренированные женщины
	25-30 раз и более
	от 40 мин. до 1 часа

	Средне тренированные женщины
	не более 15-20 раз
	от 30 до 40 мин.

	Недостаточно тренированные женщины
	не более 10-12 раз
	от 15 до 30 мин.


Совсем простые упражнения, укрепляющие грудные мышцы
Мы предлагаем вам еще один комплекс гимнастики для области декольте. Не тратя много времени и сил, вы можете укрепить мышцы груди и спины и улучшить осанку, если будете регулярно выполнять эти упражнения. Этим можно заняться у себя дома или во время отдыха на пляже. Итак, приступим.
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Упражнение 1
Исходное положение — сесть на пятки. Обхватить руками предплечья (часть руки между кистью и плечом), локти слегка согнуть.
Выполнение - резко разведите руки в стороны, напрягая при этом мышцы груди. Оставайтесь в таком положении пять-семь секунд, потом расслабьтесь. Повторите упражнение не менее десяти раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доводите количество повторений до пятнадцати раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить мышцы спины и большую и малую грудные мышцы. Также упражнение хорошо развивает дельтовидную мышцу.
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Упражнение 2
Исходное положение — сесть на пятки, прямые руки завести за спину, кисти рук скрестить (ладони наружу).
Выполнение—приподнимите руки, стараясь при этом максимально напрячь мышцы груди, и сделайте глубокий вдох.
После этого полностью расслабьтесь. Повторите упражнение десять раз. Постепенно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двад​цати.
Результат — это упражнение поможет вам избавиться от "крыловидных" лопаток и укрепить верхние грудные мышцы.
Упражнение 3
Исходное положение — то же, что и в предыдущих двух упражнениях.
Выполнение — одну руку свободно положите на бедро. Одновременно второй рукой как бы приподнимайте себя за
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волосы. Сконцентрируйте свое внимание на том, как поднимается грудная клетка и растягиваются мышцы затылка. При этом глубоко дышите животом и следите за тем, чтобы спина оставалась прямой. Задержитесь в таком положении на несколько секунд, затем расслабьтесь. Повторите упражнение примерно десять раз.
Результат — данное упражнение позволит вам укрепить мышцы, отвечающие за форму груди.
Упражнение 4
Исходное положение — сидя на пятках, спина прямая.
Выполнение — сведите ладони вместе на уровне груди (как во время молитвы) и держите их перед собой. Затем медленно поднимите руки над головой. Плечи не должны подниматься вместе с руками. Повторите упражнение десять раз. Ежедневно увеличивая нагрузку, доведите количество повторений до двадцати раз.
Результат — данное упражнение поможет вам укрепить мышцы плечевого пояса, а также верхние грудные мышцы.
Упражнение 5
Исходное положение — сидя на пятках, спина прямая.
Выполнение — руки поднимите к голове и согните их в локтях. Затем положите обе ладони тыльной стороной на лоб, голову приподнимите и отведите назад. Руки держите прижатыми ко лбу в течение пяти-семи секунд и возвра​щайтесь в исходное положение. Повторите упражнение десять раз.
Результат — данное упражнение развивает и укрепляет большую и малую грудные мышцы.
А теперь мы предлагаем вам примерную таблицу, в которой приведены данные распределения нагрузок при выполнении некоторых упражнений в течение месяца.
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	Упражнения
	Степень нагрузки

	
	первая неделя
	вторая
неделя
	третья
неделя
	четвертая неделя

	В положении стоя: 1. Упражнения на трицепс — сгибание-разгибание рук
	10 раз
	12 раз
	15 раз
	20 раз

	2. Пружинистые наклоны в стороны с поднятой вверх рукой
	10 раз
	12 раз
	15 раз
	20 раз

	3. Пружинистые наклоны назад с поднятыми вверх и скрепленными руками
	6 раз
	10 раз
	12 раз
	16 раз

	4. Повороты в стороны с вытянутыми на уровне плеч руками
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	5. Круговые вращения прямыми руками
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	6. "Ножницы"
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	Упражнения на большую грудную мышцу: 1. Сведение локтей за спиной
	8 раз
	12 раз
	16 раз
	20 раз

	2. Отжимание от пола
	8 раз
	12 раз
	16 раз
	20 раз

	3. Отжимание от стены
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	4. Пружинистые сжимания ладоней на уровне груди
	12 раз
	18 раз
	25 раз
	30 раз

	5. Глубокий вдох-выдох
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	6. Пружинистые движения вверх скрепленными за спиной руками
	8 раз
	12 раз
	16 раз
	20 раз

	7. Наклоны головой вверх-вниз
	12 раз
	16 раз
	20 раз
	25 раз

	8. Поднимание прямых рук вперед и вверх до уровня плеч
	15 раз
	20 раз
	25 раз
	30 раз

	9. Круговые вращения плечами
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	10. Круговые вращения согнутыми в локтях руками, кисти рук на плечах
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	Упражнения на переднюю зубчатую мышцу: 1. Поднимание через стороны прямых рук до уровня плеч
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	2. Наклоны из стороны в сторону со скользящей по телу рукой, сгибаемой при наклоне
	12 раз
	16 раз
	20 раз
	25 раз

	3. Фронтальные "ножницы"
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	4. Упражнение "мельница"
	12 раз
	16 раз
	20 раз
	25 раз

	5. Скрещивание прямых рук над головой
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	6. Махи руками поочередно
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	7. Наклоны туловища в стороны с руками за ГОЛОВОЙ
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	8. Поочередное поднимание и опускание плеч
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	9. Руки подняты над головой, опускать руки до уровня плеч, одновременно сгибая их в локтях
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	10. Упражнения на отжимание
	8 раз
	12 раз
	16 раз
	20 раз

	11. Упражнения на расслабление и растяжку
	Произвольное количество раз в течение нескольких минут


Нет ничего невозможного/ 87
Надеемся, наши советы вам пригодились и ваш бюст начинает обретать желаемые вами контуры и упругость. Главное — не забывайте о том, что упражнения помогут вам только в том случае, если вы будете выполнять их регулярно, систематически чередуя предлагаемые нами комплексы. Желаем вам удачи на данном поприще.
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Комплекс упражнений с мячом
Большинству женщин наибольшее огорчение доставляют недостатки формы или размеров груди. Не стоит огорчаться и упадать в панику, В первую очередь вам надо обратить внимание на упражнения, укрепляющие мышцы груди. Одни из них способны не только повысить тонус грудных мышц или улучшить форму вашего бюста, но и (при желании) увеличить его размер.
Упражнения вы можете выполнять в любое время, которое для вас наиболее удобно, — утром, днем или вечером. Если вы работаете, то вам оптимальнее заниматься этим пос​ле работы, вечером, но ни в коем случае не сразу после приема пищи. Старайтесь сразу не перегружать себя обилием упражнений. Наиболее эффективными они будут, если их количество увеличивать постепенно. Как говорится, "лучше меньше, да лучше".
Будет неплохо, если все упражнения вы будете выполнять перед зеркалом, — так бывает легче следить за правильностью их выполнения. Хотя иметь перед глазами зеркало желательно, но вовсе не обязательно. Некоторые упражнения можно выполнять под музыку. Главное условие — ритм мелодий должен совпадать с вашим ритмом.
Упражнения можно разнообразить, применяя при их выполнении такие предметы, как мяч, гантели, эспандер и далее обычные пластиковые бутылки, наполненные водой.
Эспандер? Это длЯ вас! / 89
При выполнении любых упражнений особое внимание обратите на ваше дыхание. Оно должно быть свободным и ровным, В тех упражнениях, которые нуждаются в особом способе дыхания, будет говориться об этом. Не стремитесь дышать слишком глубоко, вы испытаете некоторые трудности в выполнении упражнений и быстро устанете.
Снимите с себя все, что мешает вашим движениям. Для упражнений вам более всего подойдут купальники, гимнастические костюмы или бюстье, которые сейчас пользуются наибольшей популярностью у поклонниц спортивного стиля.
Некоторые упражнения вам придется выполнять лежа или сидя. Для этого приготовьте заранее небольшой коврик или половичок.
Приступив к занятиям, не ждите результата уже через неделю. Такого не смогла добиться еще ни одна женщина. Помните, что ваши занятия должны быть регулярными и между ними не должно быть больших перерывов, иначе вы не получите желаемого эффекта.
Итак, вы учли все наши рекомендации, и у вас не пропало желание после всего сказанного нами восстановить или изменить форму вашей груди, тогда приступим непосредственно к практической стороне.
В первом комплексе упражнений, которые мы представляем вашему вниманию, в качестве вспомогательного предмета вам необходимо использовать мяч. Он может быть любым: футбольным, волейбольным, детским и даже теннисным.
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Упражнение 1
Возьмите мяч в руки, причем мяч должен быть не слишком маленьким, но и не слишком большим. Вытяните руки с мячом перед собой и задержите их на уровне плеч. Затем в медленном темпе поворачивайте руки из стороны в сторону. Следите за тем, чтобы руки постоянно находились на уровне плеч.
Последовательность выполнения упражнения следующая. На счет раз — руки движутся в сторону правого пле-
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ча, на счет два — возвращаются в исходное положение. На счет три — движение рук направлено в сторону левого плеча, а на счет четыре — снова в исходное положение.
Упражнение выполняется в 4 подхода, по 10 раз в каждом из них.
Упражнение 2
Примите исходное положение, как в предыдущем упраж​нении. Начните выполнять движения руками, но не из стороны в сторону, а вниз-вверх. При выполнении старайтесь, чтобы нагрузка приходилась не на руки, а на мышцы груди. Для этого соблюдайте определенный ритм дыхания. При опуска​нии мяча — выдох, а при его подъеме — вдох. Проделайте таким образом 10 раз.
Повторите упражнение в 4 подходах. Между подходами не должно быть более 30 секунд.
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Упражнение 3
Примите положение лежа и поднимите мяч на вытянутые руки вверх. Упражнение заключается в подбрасывании мяча вверх. Броски не должны быть очень сильными, в противном случае это затруднит выполнение упражнения, так как вам будет неудобно ловить мяч.
Выполняйте упражнение в тече​ние 3—4 минут. Если вам трудно это​го достичь, то снизьте время выпол​нения до 1—2 минут.
Упражнение 4
Для этого упражнения вам понадобится необычный мяч. Он должен быть наполнен не воздухом, а песком или подобным веществом. Если у вас уже есть такой, то сейчас настал момент использовать его по назначению, а именно: для упражнений на коррекцию, укрепление или тонизирование отдельных мышц вашей фигуры. В нашем случае применим его для
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работы с грудными мышцами. А если такого мяча нет, то мы рекомендуем приобрести его.
Итак, примите положение лежа и возьмите в руки мяч. Поднимите его на вытянутые руки вверх, сделайте небольшую паузу, а затем опустите обратно к груди. Снова сделайте паузу, а после повторите все сначала. Выполните это упражнение около 5—10 раз (в зависимости от ваших способностей и веса тренажера — мяча) и в завершение немного отдохните.
Упражнение 5
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите в каждую руку подходящие мячи и поднимите руки перед собой на уровне плеч. Попеременно разводите руки в стороны и следите, чтобы руки не опускались и не поднимались. Старайтесь заводить руки как можно дальше за спину. Проделайте по 10—15 раз на каждую руку.
Упражнение 6
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Для выполнения упражнения потребуется большой пляж​ный мяч. Обхватите его руками и прижмите к груди. После, силой дыхания, постарайтесь сжать его как можно сильнее. Осо​бое внимание уделите тому, чтобы мяч сдавливался не силой рук, а посредством расширения грудной клетки. Выполняйте по​добную процедуру в течение 1—2 минут, но не переусердствуйте.
Упражнение 7
Встаньте прямо, ноги вместе. Возьмите в руки небольшой мяч и прислоните его к груди. Локти разведите в стороны, а кистями рук нач​ните сдавливать мяч. Продержите усилие в течение 5—10 секунд, а затем расслабьте хватку. Отдохните 20—30 секунд и повторите упражне​ние. Проделайте его в 3—4 подхода.
Упражнение 8
Лягте на спину, а в руки возьмите одинаковые мячи (на​пример, теннисные). На счет раз — разведите руки в стороны. На счет два — вернитесь в исходное положение. Учтите, что на
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вдох следует выполнять подъем, а на выдох — опускание. Повторите 20—25 раз.
Упражнение 9
Исходное положение тоже, что и в предыдущем упражнении. Разница этих упражнений заключается в следующем: руки нужно опускать не в стороны, а вверх за голову. Дыхательный ритм остается прежним. При опускании рук за голову — вдох, а при их возвращении в исходное положение — выдох. Наи​больший результат достигается при поднимании во время упражнения груди.
Упражнение 10
Встаньте прямо, руки вдоль туловища. Начните делать вращательные движения руками. Каждая рука должна сжимать теннисный мяч. Начиная вдох — поднимайте руки в стороны и коснитесь мячами над головой. После касания рук должен следовать выдох, а руки в это мгновение начинают движение вниз. Повторите 20—25 раз.
Упражнение 11
Встаньте прямо, ноги вместе. Возьмите в руки мяч и под​нимите его над головой. После этого начните опускание мяча в стороны. Следите за тем, чтобы руки не сгибались в локтях, а шея не нагибалась вперед или назад. Выполняйте упражнение не слишком быстро, но и не медленно. Упражнение считается завершенным после выполнения 15—20 опусканий в каждую сторону.
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Упражнение 12
Это упражнение напоминает ведение мяча по баскетбольной площадке, но выполняется на месте. Проделайте такие постукивания мячом об пол сначала одной рукой, а затем другой. Не стоит предпринимать попытки его исполнения в домашних условиях (если, конечно, вы не живете на первом этаже или в частном доме), Это может сказаться на ваших отношениях с соседями снизу.
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Упражнение 13
Возьмите в руки мяч и вытяните его перед собой. Руки должны находиться на уровне плеч. На счет один — поднимите их немного выше головы, на счет два — медленно двигайте мяч в сторону левого плеча. Руки должны быть прямыми. После того как руки окажутся на уровне плеч, продолжайте круговое движение вниз. Достигнув нижней точки вращения, начните движение в обратную сторону. Проделайте все аналогично с движением рук вниз, но только в обратном порядке.
Теперь, когда руки с мячом вновь над головой, начните вращательное движение в сторону правого плеча. Упражнение выполняется до тех пор, пока не наступит легкое утомление.
Упражнение 14
Это упражнение позволяет нагрузить не только грудные мышцы, но и мышцы живота, шеи.
Во-первых, встаньте прямо, ноги шире плеч. Поднимите руки на уровень плеч, а в одну из них возьмите мяч. Начните выполнение упражнения и наклонитесь вперед, причем руки соедините за спиной (ухватитесь обеими руками за мяч), а голову откиньте назад. На счет два — вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение 10—15 раз,
Упражнение 15
Встаньте прямо, ноги вместе. Прямые руки раскиньте в стороны. В одной руке должен находиться мяч. Согните руки в локтях, соедините их за головой и перехватите мяч из одной руки в другую. Вернитесь в исходную позицию. Повторите 10—15 раз.
Упражнение 16
Встаньте прямо, ноги вместе, а руки вдоль тела. В одной руке мяч. Поднимайте руки вверх, но так, чтобы они двигались не перед туловищем, а по сторонам, В верхней точке перехватите мяч другой рукой и опустите руки. Повторите упражнение 10—12 раз.
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Упражнение 17
Это упражнение не так просто вы​полнить. Оно взято из комплекса художественной гимнастики.
Встаньте прямо, ноги вместе, вытяните руки в стороны. Упражнение заключается в следующем: мяч перекатывается по выпрямленным рукам из стороны в сторону. Туловище должно быть немного наклонено назад (точнее, туловище должно быть выгнуто), а грудь выпячена. Не забывайте запрокинуть шею, но не стоит делать это слишком сильно.
С первого раза, скорее всего, у вас ничего не получится, но наберитесь терпения, все еще впереди. Для начала выполняйте упражнение так, как можете, и постепенно мастерство станет увеличиваться.
Упражнение 18
Как и предыдущее упражнение, этот прием взят из художественной гимнастики.
Встаньте прямо, руки вдоль туловища. Согните одну руку в локте и поднимите ладонь на уровень пояса. Положите на нее мяч и прижмите руку к туловищу. Затем, не разгибая локтя, приподнимите руку так, чтобы под образовавшимся пространством между согнутой рукой и туловищем свободно смог протиснуться мяч. Теперь выполните такое движение, которое можно описать следующим образом: мяч, находящийся на ладони и лежащий с внутренней стороны руки, движется под образовавшимся промежутком между рукой и туловищем, причем движение заканчивается, когда ладонь вывернется на внешнюю сторону руки (мяч не находится между рукой и тулови​щем). Вернитесь в исходное положение.
Повторите упражнение 20—25 раз, а затем проделайте то же самое другой рукой.
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Упражнение 19
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Встаньте прямо. Возьмите в руки мяч таким образом, чтобы на нем как бы лежали руки. Объясним, как этого добиться. Сядьте за стол и поставьте на него локти. Кисти рук должны быть расположены так, чтобы на них можно было положить голову, но не делайте этого. Вложите между рук мяч и положите на него кисти. Вы упираетесь в мяч. А теперь встаньте, но -не ослабляйте хватку. Более того, начинайте выполнять сдавливающие движения. Постарайтесь сдавить мячик как можно сильнее. После приложения усилий ослабьте хватку, но мяч должен остаться в том же положении. Повторите подобные сдавливания 10—15 раз. Продолжительность каждого усилия не должна превышать 5 секунд.
Упражнение 20
Для упражнения вам снова понадобится пляжный мяч. Положите его на пол и примите упор лежа таким образом, чтобы тело опиралось только на ладони и на пальцы ног. Мяч расположите так, чтобы касаться его грудью, то есть он должен находиться между гимнастическим ковриком и вашим телом. Теперь расслабьте руки, и под тяжестью вашего тела мяч прогнется (главное при этом — не упасть), после чего напрягите мышцы рук и вернитесь в исходное положение. Таким образом, нагрузка значительно уменьшается, по сравнению тем, если бы вы отжимались без мяча. Повторите упражнение 10—15 раз.
Упражнение 21
Встаньте прямо и возьмите в руки мяч. Держите его снача​ла перед собой, а затем на вытянутых руках переместите за голову. В следующий момент вернитесь в исходную позицию. Повторите 10—15 раз.
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Упражнение 22
Возьмите в руки мяч и встаньте прямо. Удерживая мяч кистью одной руки, начните исполнение кругообразных движений, причем выполнив полукруг держащей мяч рукой, передавайте его над головой и в нижней точке вращения другой руке. Эта рука, выполнив свою часть вращения, передает мяч обратно. Такой постоянный цикл нужно выполнять в течение 30—40 секунд. Если вы нечаянно выроните мяч из рук, то не останавливайтесь, поднимите его и продолжите упражнение.
Упражнение 23
Для этого упражнения вам понадобится мяч средних размеров, можно использовать детский.
Встаньте прямо, ноги должны быть на ширине плеч. Плечи расправьте. Возьмите в руки мяч и вытяните их перед собой, стараясь не сгибать локти. На счет раз — держа мяч, поднимите руки над головой, старайтесь сохранять такое положение в течение 3—5 секунд, на счет два — прогнитесь назад и зафиксируйте это положение еще на 5 секунд. Медленно вернитесь в исходное положение.
Это упражнение рекомендуется выполнять утром и вечером 5—10 раз в течение 5 дней. После этого сделайте недельный перерыв и повторите вновь.
Упражнение 24
Это упражнение с маленьким теннисным мячом дает особенно стойкое укрепление мышц груди, и его ни в коем случае нельзя исключать из ежедневного комплекса.
Встаньте прямо, ноги должны находиться на ширине плеч. Сожмите ладонями теннисный мяч, направив локти вперед и в стороны. Ритмично с силой сжимайте мяч.
Хорошо освоив это упражнение, вы должны довести количество повторений до двадцати. Проделывать его нужно десять дней подряд, три дня отдых, после чего упражнение возобновляется.
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Упражнение 25
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Встаньте прямо, ноги расставьте широко. Приготовьтесь к наклонам вперед. Втяните живот, расправьте плечи. Голову высоко поднимите и во время самого упражнения старайтесь ее не опускать. В руках держите мяч.
Глубоко вдохните и наклонитесь вперед, стараясь тянуть руки как можно
дальше. Во время наклона ноги не сгибайте — они должны быть выпрямлены. Сохраняйте такое положение как можно дольше. На выдох вернитесь в исходное положение. Выполняйте не менее 10 раз.
Упражнение 26
Встаньте прямо, ноги поставьте на ширине плеч. В одной руке держите небольшой мяч, а другую положите на бедро. Это упражнение поможет вам укрепить боковые мышцы, которые "отвечают" за высоту груди, но только в том случае, если вы будете выполнять это упражнение регулярно.
После этого сделайте наклоны с поднятой поочередно над головой рукой — поднимаете правую руку и наклоняетесь в правую сторону, и наоборот. Сделайте попеременные наклоны. Старайтесь прогибаться точно в сторону, а не вперед или назад — тогда эффект будет намного лучше. Выполняйте упражнение 10 раз в каждую сторону.
Упражнение 27
Держа в правой руке мяч, наклонитесь вперед, одновременно отводя прямую руку с мячом назад. Повторите упражнение, переложив мяч в левую руку. Продолжительность — 5—7 минут.
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Упражнение 28
Отведите обе руки за спину и старайтесь удержать ими мяч. Наклоняясь вперед, старайтесь как можно выше поднять руки. Упражнение повторите 10—15 раз.
Упражнение 29
Сядьте на пятки, наклонитесь вперед, ладони положите на мяч. Пружинистыми движениями накло​няйте туловище вниз. Продолжительность — 3—5 минут.
Упражнение 30
Лягте на мяч грудью, отведите руки назад. Медленно тя​ните руки по направлению к земле. Старайтесь, чтобы мяч оставался неподвижным. Упражнение повторите 7—10 раз.
Упражнение 31
Благодаря этому упражнению ваша грудь будет все более и более возвращаться в положение, какое занимала в молодости.
Вытяните руки вперед ладонями вверх, положив на каж​дую по небольшому мячу. Теперь, не опуская их, отведите обе руки через стороны назад. Старайтесь выполнять упражнение в основном за счет грудных мышц. Освоив его, за первые десять дней доведите количество повторений до двадцати.
Упражнение 32
Сядьте по-турецки, руки согните в локтях, мяч держите перед грудью. Вытяните руки вперед, потом потянитесь вправо, а затем налево. Задерживаясь в каждом положении несколько секунд, повторите его 16 раз.
Упражнение 33
Опуститесь на одно колено, другую ногу поставьте под прямым углом. Одной рукой обнимите себя, положив ладонь чуть ниже лопатки, другую руку с мячом поднимите вверх и 10 раз согните и выпрямите. Затем поменяйте руки и ноги.
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Упражнение 34
Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. В правую руку возьмите мяч и широкими плавными движениями вращайте им попеременно то вперед, то назад. Потом руки поменяйте. Упражнение повторите 10—15 раз на каждую руку.
Упражнение 35
Сядьте на колени. Запрокиньте голову. Тыльной стороной ладони прижмите ко лбу небольших размеров мяч и легонько надавите на него. Спину при этом постарайтесь держать ровно, а локти — как можно сильнее отведите назад. Сосчитайте до 10 и отдохните. Затем сделайте еще три подхода.
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Упражнение 36
Это упражнение поможет вам не только приподнять грудь, но и улучшить свою осанку.
Сидя на коленях, выпрямитесь, расправьте плечи и держите спину ровно, не сутулясь. Заведите руки за спину, сомкните их в замок, стараясь при этом удержать мяч средних размеров. Теперь попробуйте приподнять руки, стараясь, чтобы мяч не выпал, и одновременно напрягите мышцы живота. Сделайте очень глубокий вдох и замрите на несколько секунд. При выдохе опустите голову на грудь и расслабьтесь. Упражнение повторите 10 раз.
Упражнение 37
Рекомендуется женщинам, которые кормили грудью или резко похудели и потеряли форму своего бюста. Как и в предыдущем варианте, выполняется в положении сидя на коленях.
Кистями рук обхватите предплечье на уровне груди. В образовавшийся промежуток постарайтесь поместить мяч. Затем сделайте глубокий вдох, зафиксируйте мяч между грудью и руками (вы должны ощутить его упор вам в грудь) и, не разжимая рук, попытайтесь как бы развести руки в стороны. При этом изо всех сил старайтесь напрягать мышцы груди. Задержитесь в этом положении на 5 секунд, затем сделайте резкий выдох и расслабьтесь. Все повторите 10 раз.
100 / Сделай свою грудь красивой
Упражнение 38
Лягте на спину. Отведите руки за голову. При выполнении упражнения старайтесь их держать ровно, а локти не сгибать. Возьмите в руки пляжный мяч и медленно начинайте поднимать руки над головой. Когда они будут находиться на уровне груди, старайтесь удержать их в этом положении в течение 10 секунд. Сделайте выдох и вдох и продолжите упражнение в обратной последовательности. Повторите 10—13 раз.
Упражнение 39
Встаньте так, чтобы спина касалась стены или другой опоры, при этом старайтесь расправить плечи и грудь. Поднимитесь на носочки и старайтесь как можно выше поднять руки с мячом. Останьтесь в таком положении и начинайте постепенно сдавливать мяч. Сжав, подержите его в течение 5—7 секунд, а потом медленно возвращайтесь в исходное положение.
Так как это упражнение довольно-таки сложно и требует некоторой предварительной тренировки, количество выполняемых упражнений увеличивайте постепенно, доведя их в итоге до 15 раз.
Упражнение 40
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Встаньте лицом к стене на расстоянии шага. В вытянутых вперед руках держите мяч. Упирайтесь в стену мячом, ноги поставьте врозь. На вдох — согните, на выдох — разогните руки. Продолжительность такого упражнения — 3—5 минут.
Упражнение 41
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите в руки волейбольный мяч и потянитесь вперед как можно дальше, стараясь при этом сильнее сдавить мяч руками. На вдох — сожмите, на выдох — вернитесь в исходное положение. Повторяйте 5—7 раз.
Упражнение 42
Встаньте, в руках держите мяч. Они должны находиться на уровне затылка. Медленно, с напряжением, поднимайте
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руки, стараясь при этом не разжимать их. Сделайте резкие бросательные движения. Повторите 15—20 раз.
Упражнение 43
Лягте на спину. На расстоянии, которое для вас оптимально, положите мяч. Одну руку положите вдоль тела, а другой постарайтесь дотянуться до мяча. Старайтесь не менять поло​жение тела. Дотянувшись до мяча, сохраните достигнутое положение в течение 5—7 секунд. Вернитесь в исходное положение. Повторите, чередуя руки, 15 раз на каждую сторону.
Упражнение 44
Так же, как и в предыдущем упражнении, вам необходимо лечь на спину. Мяч же должен лежать возле стены или другой преграды. Выбранное расстояние должно не только позволить дотянуться до предмета, но и дать возможность прижать его к стене как можно плотнее на вдохе. Задержите дыхание и зафиксируйте положение в течение 10 секунд. Повторите по 7—10 раз на каждую руку.
Упражнение 45
Лягте на спину, одну руку положите вдоль тела, а другую с мячом прижмите к плечу. Медленно отведите руку в сторону, потянитесь и медленно вернитесь в исходное положение. Такое упражнение проделайте 15—20 раз на каждую руку.
Упражнение 46
Встаньте, руки с мячом поднимите перед собой на уровне плеч и медленно, словно преодолевая сопротивление, разведите руки в стороны, оставляя мяч поочередно то в правой, то в левой руке. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите 12—14 раз. Мяч должен быть достаточно тяжелым.
Упражнение 47
В том же положении поднимите руки с мячом над головой и сильно нажимайте на него то правой, то левой рукой в течение 5 секунд с каждой стороны, затем наоборот. Повторите упражнение по 10 раз.
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Упражнение 48
Вам понадобится два теннисных мячика. Лягте на спину, вытяните левую руку вдоль тела, а правую поднимите вверх перед грудью. Смените положение рук, стараясь не сгибать их в локтях. Повторите 20—25 раз.
Упражнение 49
Ноги на ширине плеч, в руках держите мяч средних размеров. Поднимитесь на носки и потяните руки вверх, как можно выше. Задержитесь в этом положении 5 секунд и медленно вернитесь в исходное. Повторите упражнение 10—15 раз.
Упражнение 50
Лягте лицом вниз, отведите руки, в которых находится мяч, за голову. Медленно поднимайте голову и грудь, стараясь как можно выше оторваться от пола. Руки переведите вперед и старайтесь потянуться. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите 10—15 раз.
Упражнение 51
Ноги на ширине плеч, спина прямая. На небольшом расстоянии от ног положите мяч. Сделайте пружинистый наклон вперед и постарайтесь дотянуться до мяча. Выпрямившись, сделайте глубокий вдох и прогнитесь назад. Повторите все 10 раз.
Упражнение 52
Займите исходное положение, как и в предыдущем упражнении. Поднимитесь на носки и потяните руки вверх, медленно сжимая при этом мяч. В том же темпе вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10—15 раз.
Упражнение 53
Встаньте на расстоянии полуметра от стены. И по направлению от себя с силой отталкивайте мяч. Продолжительность — 5 минут.
Упражнение 54
Вам необходимо лечь на опору так, чтобы грудь на нее не опиралась. В руках держите мяч. Медленно поднимая торс, старайтесь как можно выше поднять руки, сдавливайте ими попеременно мяч. Проделайте это 3—5 секунд и мед-
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ленно вернитесь в исходное положение. Количество упражнений — 7—10 раз.
Упражнение 55
Встаньте и соедините руки с мячом над головой. Потягиваясь, делайте наклоны то в одну сторону, то в другую. Это упражнение повторите 15—20 раз.
Упражнение 56
Сядьте на пол, вытяните ноги. За ступнями положите мяч. Дотянитесь до него, поднимите над головой, потянитесь. Вернитесь в исходное положение, а мяч положите на пол за стопы. При выполнении этого упражнения старайтесь локти не сги​бать и не касаться руками пола.
Упражнение 57
Лягте на пол, стопы зафиксируйте под шкафом. Отведите руки с мячом за голову. Медленно поднимайте туловище от пола, наклонитесь вперед и как можно дальше вытяните руки. Резким движением сдавите мяч. Продолжительность — 10—15 раз.
Упражнение 58
Это упражнение хорошо выполнять, лежа на скамейке или другой жесткой поверхности, можно даже на полу. Руки с мячом вытяните перед собой. На счет раз-два поднимите прямые руки вверх, на счет три-четыре вернитесь в исходное положение. Повторите 10 раз.
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Упражнение 59
Сядьте на пол, прямые ноги раз​ведены в сторону. Возьмите в руки мяч и, наклонившись сначала к пра​вой ноге, дотроньтесь им кончика носка, затем между ног и к левой ноге. Наклоняясь, голову не опускайте, а смотрите вперед.
Упражнение 60
Встаньте на колени и упритесь ладонями в мяч, который лежит перед вами. Затем сядьте на пятки, обопритесь на мяч,
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постарайтесь продвинуть туловище как можно дальше вперед. В конце этого движения голова и грудь должны подниматься вверх. По той же траектории вернитесь назад.
Упражнение 61
Опуститесь на колени, руки с мячом держите перед собой. Наклонитесь назад и вытяните руки как можно дальше. Сделайте глубокий вдох и зафиксируйте это состояние на 5 секунд.
Во время выполнения упражнения таз, туловище, плечи и голова — на одной прямой. Старайтесь дышать равномерно. Темп выполнения медленный. Повторите 8—10 раз.
Упражнение 62
Встаньте ровно. В одной из рук держите мяч. Поднимите прямые руки вперед-вверх и, отводя их назад, хорошо прогни​тесь. При этом движении отведите назад одну ногу, а мяч переложите из одной руки в другую. Когда отводите левую ногу, мяч переложите в правую руку, и наоборот. Голову дер​жите прямо, не запрокидывайте назад. Выпрямите туловище, руки через стороны опустите вниз. Движения проделайте 8—10 раз. Дыхание не задерживайте и выполняйте упражне​ние в среднем темпе.
Упражнение 63
Встаньте ровно, ноги на ширине плеч. Руки в стороны. На​клонитесь вперед и поочередно с поворотом туловища направо и налево касайтесь мячом носка разноименной ноги. Проделав в среднем темпе 10—15 движений, на вдох — выпрямитесь, на выдох — опустите руки. Повторите упражнение 3—5 раз.
Упражнение 64
Встаньте прямо, расправьте плечи, ноги поставьте на ширине плеч. Во время вдоха поднимите руки с мячом и вытяните их перед собой, одновременно отводя назад то правую, то левую ногу. После выдоха задержите дыхание на 2—3 секунды. За это время опустите мяч и вернитесь в исходное положение. Повторите 4—6 раз.
Упражнение 65
Встаньте, как в предыдущем упражнении. Одну руку положи​те за голову, в другой — баскетбольный мяч. Делайте наклоны
Эспандер? Это для вас! / 105
в стороны. Количество упражнений — 6 в каждую сторону. Потом поменяйте руки.
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Упражнение 66
Встаньте ровно, мяч находится в вытянутых вверх руках. Делайте поочередно выпады правой и левой ногой вперед. Спину прогните, а руки отведите назад и медленно сжимайте мяч. Через 5 секунд вернитесь в исходное положение.
Упражнение 67
Лягте на скамейку так, чтобы ноги стояли на полу на ширине плеч. Обеими руками держите баскетбольный мяч на уровне груди. Отведите руки за голову и, потянув их немного вперед, положите мяч на пол. Повторите упражнение в обратном порядке. Выполняйте в течение 3—5 минут, Повторите 10—12 раз.
Упражнение 68
Ноги врозь, правая рука с мячом вверх. Медленно накло​няясь вперед, выполните 6 круговых движений рукой. Плечи держите ровно, руку старайтесь не сгибать в локте. Поменяйте руку. Выпрямляясь, точно так же выполните поочередно круговые движения назад — 7—10 раз.
Упражнение 69
Займите исходное положение — стоя на коленях, руки вдоль туловища. На счет раз — наклонитесь назад и потяните руки назад как можно дальше, при этом старайтесь сжать мяч, который находится в руках, на счет два — повторите движе​ние, наклоняясь влево, на счет три — наклонитесь вправо, на счет четыре — вперед. На счет пять вернитесь в исходное поло​жение.
Во время выполнения всего упражнения туловище, плечи и голова должны находиться на одной прямой. Дышите равно​мерно, свободно. Темп выполнения медленный. Повторите 8—10 раз.
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Упражнение 70
Для этого упражнения, помимо мяча, вам нужно приготовить стул, у которого есть спинка.
Встаньте на расстоянии шага от спинки стула. Исходное положение — стоя на левой ноге, правая вытянута вперед, носок опирается на спинку стула, правая рука на поясе, в левой держите мяч. Наклоняйте туловище вперед и скользите левой рукой по правой ноге вперед, стараясь мячом дотянуться до кончика носка. Сделай​те 5—6 потягиваний. Вернитесь в исходное положение. Затем наклоняйте туловище слегка вперед и, повернув​шись влево, скользните руками по ле​вой ноге вниз. Проделав 2—3 накло​на, поменяйте положение ног и повторите еще 2—3 раза. Сделайте глубокий вдох и выдох и повторите комплекс для левой ноги. Темп выполне​ния движений медленный. Дыхание свободное, равномерное. Повторите 5—7 раз.
Это упражнение не только поможет повысить упругость груди, но и подтянет мышцы живота.
Упражнение 71
Лягте на спину, глубоко вздохните, задержав дыхание, одновременно потяните кверху прямые руки и ноги и поста​райтесь передать из рук мяч в ноги и обратно. Повторите упражнение 7—10 раз. Темп выполнения медленный.
Упражнение 72
Сядьте на стул и возьмите в руки мяч. Поднимите руки вверх и два раза наклоните туловище влево, прогибая при этом спину. То же проделайте вправо. Количество упражнений — 10—15 в каждую сторону. Темп выполнения — средний.
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Упражнение 73
Встаньте, руки с мячом поднимите над головой, соединив пальцы в замок. На счет раз — прогнитесь назад, на счет два — выпрямитесь. На счет три — поверните туловище (от поясной части) налево, причем левая рука должна находиться на поясе, а правую с мячом потяните в противоположную сторону. На счет четыре вернитесь и поверните корпус направо, потягивая левую руку. На счет пять — вернитесь в исходное положение. Повторите по 5 раз в каждую сторону. Темп выполнения медленный.
Упражнение 74
Лягте на правый бок, прямую или согнутую в локте правую руку положите под голову. Левую с мячом — на талию. Поднимите левую ногу вверх, не сгибая в колене, и потяните к ней левую руку, стараясь коснуться мячом кончика носка. Дотянувшись, сохраните такое положение 5—7 секунд. Повторите 6—8 раз. Потом перевернитесь на другой бок и проделайте это упражнение другой ногой. Делайте глубокий вдох, когда тянете руку. Повторите 6—8 раз.
Упражнение 75
Встаньте на колени, немного расставьте ноги, пальцы ступней касаются друг друга. Теперь резко прогнитесь назад, а руки с мячом потяните в противоположную сторону, стараясь создать напряжение в руках. Спину выпрямите, подбородок поднимите. Когда прогибаетесь, делайте вдох. Повторите 6—8 раз.
Упражнение 76
Лягте на спину, прямые руки положите на пол (в одной из них держите мяч). Затем, подняв и соединив перед собой руки, сделайте энергичный взмах вперед руками, сядьте. Старайтесь при этом не отрывать пяток от пола и держите подбородок выше.
Если вам трудно выполнять это упражнение без опоры, то зацепитесь пальцами ног за край дивана или шкафа. Выпрямите спину, левую руку положите на пояс, а левую с мячом потя-
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ните в соответствующую сторону и резко отведите назад. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите 5—7 раз.
Упражнение 77
Займите исходное положение — встаньте прямо, мяч положите на пол и поставьте на него левую ногу, а правую отведите назад. Сделайте глубокий вдох и, прогнувшись назад, постарайтесь достать правой рукой до мяча. Сделайте 5—6 наклонов. Вернитесь в исходное положение. Смените ногу и проделайте то же самое. Повторите 8—10 раз.
Упражнение 78
Исходное положение — встаньте, пятки соедините, а носки разведите в стороны не более чем на 45 градусов, в руках держите баскетбольный мяч. Приседайте, отрывая пятки от пола, руками делайте резкие махи вперед и назад. Проделайте 10—15 приседаний. Дышите равномерно. Выполняйте движе​ния в среднем темпе.
Упражнение 79
Среди физических упражнений, необходимых для сохранения крепкой груди, на первом месте стоят различного рода отжимания. От пола отжаться достаточно трудно, сразу может не получиться, но можно снижать "планку" постепенно: отжимайтесь от стены, от подоконника, от скамейки, пока окрепшие мышцы не позволят вам отжаться от пола. Отжимаясь, вы тренируете и плечевой пояс, и мышцы рук и спины — все, что необходимо, для того чтобы грудь была на "нужном" месте.
Встаньте лицом к сиденью стула, ноги вместе, руки вдоль туловища. На стул положите мяч. Максимально наклонитесь вперед и положите ладони на мяч (руки должны оставаться прямыми), поднимитесь на носки. Оттолкнитесь от мяча и вер​нитесь в исходное положение. Выполните 4—6 раз в медленном темпе без задержки дыхания.
Упражнение 80
Лягте на живот и упритесь ладонями в мяч, который лежит перед вами. Выполните энергичные прогибания, выпрямляя руки и отталкиваясь от мяча. Повторите 15—20 раз.
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Упражнение 81
Лежа на животе, опустите голову на кисти рук, ноги согните в коленях и постарайтесь удержать мяч. Сделайте глубокий вдох, приподнимите скрещенные голени с мячом и, дотя​нувшись, возьмите его в руки. Повторите в обратном порядке. Выполняется в медленном темпе. Количество — 10—15 раз.
Упражнение 82
Сидя на коврике, выполните энергичные наклоны вперед, стараясь достать до мяча, который лежит на небольшом расстоянии от вас. Повторите 20—25 раз.
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Упражнение 83
Лягте на спину, согните колени и положите мяч под голову. На вдох приподнимитесь, выгните спину и бюстом коснитесь коленей. На выдох вернитесь в исходное положение. Повторите 10—15 раз в медленном темпе.
Упражнение 84
Из положения стоя, руки с мячом опущены вниз, наклоняем корпус вперед (голову и подбородок старайтесь держать ровно). Отведите руки назад-вверх до горизонтального положения. Переложите мяч из одной руки в другую. Это движение нужно повторить 10 раз. Отводите руки назад и опускайте в исходное положение медленно, с одинаковой скоростью. И ни в коем случае руки не бросите. Повторите 8—10 раз.
Упражнение 85
Сделайте выпад вправо, наклонитесь вправо и дотянитесь ладонью левой руки до мяча, который находится справа от правой стопы. Правую руку держите вытянутой вверх и смотрите на ее кисть. Сделайте паузу и вернитесь в ис​ходное положение. То же самое проделайте левой ногой. Повторите 4—10 раз.
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Упражнение 86
Стоя спиной к стене на расстоянии шага, коснитесь ее мячом, который находится в руках за головой. Затем скользите им по стене чуть ниже. Оттолкнитесь вперед и вернитесь в исходное положение. Повторите 10 раз.
Выполняя упражнения, укрепляющие грудные мышцы, не следует забывать и об упражнениях, исправляющих осанку тела. Сгорбленная спина, опущенные плечи портят и вид бюста. В связи с этим в комплекс следует включить упражнения, укрепляющие не только какую-либо отдельную группу мышц, но и те, которые воздействуют также на мускулатуру шеи, спины, и мышцы лопаточного сплетения.
Эффективное укрепляющее действие на мышцы грудной клетки оказывают все виды спорта, при которых производятся упражнения руками и напрягаются мышцы грудной клетки.
Надеемся, мы не слишком утомили вас своими упражнениями? У вас возникло желание заниматься ими и дальше? Что ж, как говорится, ни пуха, ни пера вам!
Комплекс упражнений со скалкой
Уж сколько слез пролито, уж сколько всего передумано и придумано, для того чтобы женщины могли гордиться своим бюстом. Это важно не только из-за того, что мужчины большое внимание уделяют этой части женского тела. Отношение жен​щины к размеру своего бюста очень сходно с тем, как мужчины относятся к размеру своего полового члена. Красивая грудь — это источник дополнительной уверенности в себе, в своей при​влекательности, в отношениях с мужчиной.
Конечно, во все времена общепринятые эталоны красоты были различными. Многое зависит от конституции женщины в целом. И не всегда объем является самым главным показа​телем красоты женской груди. Многие женщины так называемого астенического телосложения совершенно напрасно переживают из-за размеров своей груди.
Но есть кое-что, что действительно сильно влияет на красоту бюста, — это форма и упругость бюста. Один простой пример: когда женщина поправляется, то ее грудь, соответствен-
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но, увеличивается, но это обстоятельство необязательно способствует повышению степени красоты.
Дело как раз в том, что такой бюст не имеет определенной формы. Кроме того, грудь лишена упругости. А именно это качество женской груди так ценят мужчины.
Крайне важно стремиться с помощью физических упражнений сделать грудь более упругой, высокой и придать ей вполне определенную форму.
Слышали ли вы анекдот?
Муж, пребывая в заграничной командировке, решает выбрать жене подарок в салоне белья. Подойдя к продавцу, он просит ему помочь. Продавец с готовностью спрашивает: "Какая форма груди у вашей мадам? Яблоко или дынька?" Муж (смущенно): "Скорее, уши спаниеля".
Жестоко, но это, к несчастью, довольно распространенная ситуация. Женщины не зря так пристально следят за состоянием своей груди. Никому не хочется даже на миг представить себя героиней этого анекдота.
Начинать выполнение упражнений для укрепления мышц груди и придания более совершенной формы можно практически в любом возрасте. Чем раньше вы займетесь здоровьем вашей груди, тем больше вероятность того, что и в пожилом возрасте ваш бюст сохранит упругость.
Конечно, много сказано о том, что лучше всего для женщины начинать ухаживать за своим бюстом в период полового созревания, а в дальнейшем лишь поддерживать уже приобре​тенное. Тогда и в более старшем возрасте можно будет гордиться красивой, высокой и упругой грудью.
Но раз вы так не поступили, то не стоит считать, что теперь уже поздно стараться. Просто теперь вам предстоит исправлять последствия вашей оплошности. Усилий, конечно, предстоит приложить больше, но это не так страшно, чтобы вовсе оставить какие-либо попытки исправить положение.
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Состоянию бюста может навредить не только ваше халатное отношение к заботе о нем, но и некоторые вредные привычки. Вот лишь некоторые из них:
1. Плохая осанка. Осанка вообще много значит для женщины. Если вы не в состоянии выработать хорошую осанку, то вам очень трудно будет прослыть красивой женщиной.
2. Согнутая спина (спина колесом) во время выполнения работы. Во-первых, работая таким образом, вы будете быстро ощущать усталость, а во-вторых, привычка эта тем плоха, что она с течением времени закрепляет неправильное положение позвоночника, плохо сказывается на мускулатуре спины, которая играет огромную роль в поддержании бюста.
3. Неправильно подобранная вами форма бюстгальтера или полнейшее его игнорирование. Часто женщина, выбирая бюстгальтер, руководствуется желанием при помощи той или иной формы наделить свой бюст определенными качествами. Только вот она забывает о том, что различные формы чашечек бюстгальтера существуют для того, чтобы не повредить бюсту, поддерживая его. Та или иная форма чашечек должна подбираться в соответствии с индивидуальными особенностями формы груди.
4. Отсутствие должного ухода за грудью в период беременности. Вполне объяснимо поведение женщин, которые, тяжело перенося период беременности, не горят желанием совершать лишних (на их взгляд) движений. Но такое поведение грозит им довольно большими проблемами в будущем.
5. Ведение нездорового образа жизни, недосыпание и переутомление способны оказать пагубное влияние и на состояние вашей груди.
Итак, начните с искоренения вредных привычек. Тогда и дело пойдет быстрее. Вы должны прилагать все возможные усилия по корректировке формы груди. Вас должно интересовать все, что может помочь вам в вашей борьбе за красивый бюст: питание, физические упражнения, косметические средства, водные процедуры и т. д.
Достичь желаемой формы и упругости груди можно, если выполнять несложные физические упражнения для развития большой и малой грудных мышц, на которых располагаются
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молочные железы. Если укрепить эти мышцы, то грудь станет крепче и рельефнее, и форма ее значительно улучшится. Первые результаты вы можете ожидать уже через несколько недель.
Прежде чем начинать выполнение любого комплекса упражнений, специалисты настоятельно советуют запастись оптимистическим настроением. Уверенность в успехе — это 50 процентов успеха.
Приступайте к выполнению своих занятий с выполнения одного простого упражнения — улыбнитесь. Это дает не только заряд бодрости. Помните фразу: "Хотите быть красивым — улыбайтесь!" — это не просто доброе пожелание. Улыбка напрягает мышцы не только лица и шеи, но и благотворно влияет на грудные мышцы.
Попробуем провести эксперимент? Глядя в зеркало, улыбнитесь во весь рот. Что вы видите? Ваша грудь приподнялась. Возможно, вам даже показалось, что грудь стала выглядеть по-иному.
Еще раз хотим сказать, что красота груди не зависит от объема. Вы сможете гордиться своим бюстом тогда, когда он будет держаться высоко и совершенно естественно. Другими словами — нет обвислому бюсту.
Высокая грудь — это следствие тренировок, в результате которых укрепляются мышцы груди и спинная мускулатура, дающая хорошую осанку. Всегда обращайте внимание на свою осанку. Подумайте, разве можно разглядеть ваш прекрасный бюст, если вы сгорблены?
Прежде чем вы начнете тренировки, вам следует знать, что женская грудь опирается на различные грудные мышцы. Именно от того, как они развиты, и зависит то, как много усилий вам предстоит приложить, для того чтобы придать вашей груди определенную форму и сделать ее упругой. Конечно, ваш бюст поддерживает и ваша собственная кожа, но со временем возникает тенденция опускания бюста под его собственным весом.
В самом идеальном случае для сохранения хорошей формы груди достаточно так называемого естественного бюстгальтера. Так специалисты называют кожу груди от плеч и шеи до верха грудей и расположенную под ней мышечную ткань. Только поддержание в хорошей форме этого естественного бюстгальтера позволяет быть уверенной в хорошем положении бюста.
Вы можете вполне самостоятельно проверить, хорошо ли ваш естественный бюстгальтер поддерживает грудь. Для этого хорошенько улыбнитесь себе перед зеркалом.
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Вам не стоит сильно беспокоиться из-за вашего бюстгальтера, если: при улыбке кожа верхней части груди и шеи красиво натягивается, а сам бюст приподнимается.
Существует два вида упражнений, которые могут помочь. Это динамические упражнения с применением каких-либо тренажеров или подручных средств и статические, без предметов. Психологически выполнение упражнений при помощи каких-либо спортивных тренажеров или любых других подручных средств намного легче и эффективнее.
Это объясняется тем, что при таком способе физических занятий женщина не остается один на один со своим телом. Если, глядя в зеркало, женщина пытается объективно оценить свои недостатки, то скорее всего она их сильно преувеличит. Поэтому у нее возникнет жгучее желание заняться самыми трудными физическими упражнениями с помощью мыслимых и немыслимых спортивных снарядов. Причем чем немыслимее будет тренажер, тем значительнее должен быть ожидаемый результат. Понятно, что упражнения без каких-либо приспособлений могут в этом случае восприниматься как малоэффективные. В этой главе мы обсудим первый вид упражнений.
Конечно, не стоит слишком стараться. Ваше чрезмерное рвение может принести и вред. "Золотая середина" хороша даже при занятиях физическими упражнениями. Кроме того, больше — не значит лучше. Вы же не стремитесь побить какие-либо рекорды. Вам всего лишь предстоит улучшить свою физическую форму. Форсировать события в этом случае просто невозможно. Вам не удастся достичь желаемых результатов даже в том случае, когда с вами будет заниматься самый опыт​ный тренер с мировым именем.
При выполнении всех упражнений нужно соблюдать предписанные нагрузки. Не стоит тратить драгоценное время на малоэффективные упражнения или упражнения, которые становятся таковыми в результате вашей невнимательности или лени. Ваша грудь стоит принесения жертв с вашей стороны, тем более что они не так уж болезненны и неприятны.
Обычно упражнения выполняются сериями 3—4 раза в неделю. Их нужно выполнять медленно и, соблюдая определен​ную последовательность, если упражнения образуют комплекс.
Продолжительность занятий увеличивается постепенно. Обычно время, необходимое для достижения желаемого эффекта, определяется нагрузкой выполняемых упражнений.
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Даже если вы нуждаетесь только в корректирующих упражнениях для груди, следует начать выполнение упражнений с общей разминки. Она может включать в себя ходьбу, упражнения для рук и туловища.
После выполнения комплекса всегда рекомендуется максимальное расслабление мышц рук. Можно слегка помассировать мышцы рук. Можно сочетать выполнение упражнений с водными процедурами и растиранием махровым полотенцем.
Лучше всего будет все это выполнять в сочетании с рациональным питанием. Особое внимание следует обратить на употребление продуктов, богатых содержанием белков. То есть ваше меню должно обязательно содержать белки животного происхождения.
При выполнении комплекса упражнений необходимо следить за тем, чтобы он не сказался отрицательно на вашей осанке. Поэтому в дни» когда вы свободны от выполнения комплекса, следует выполнять корректирующие упражнения для мышц спины.
Мы предлагаем вам несколько упражнений для осанки:
Упражнение 1
[image: image53.jpg]


Самое известное во всем мире упражнение. Еще ни одному тренеру не удалось придумать нечто такое, что приносило бы столь значительный эффект и было так же просто. Возьмите из своего книжного шкафа книги потяжелее и походите с ними по комнате в течение нескольких минут. Вы вполне можете проделывать это упражнение каждый день — так и поступайте. Со временем вы привыкнете к правильному положению вашего позвоночника и даже на работе за своим рабочим столом не смо​жете сидеть, сгорбившись. Это будет вашим первым шагом на пути к каждодневной заботе о вашем бюсте.
Упражнение 2
Подойдите к стене, плотно прижмитесь к ней спиной, расправьте плечи. Постойте в таком положении несколько минут и постарайтесь запомнить положение, в котором стоите. Теперь отойдите от стены и старайтесь передвигаться по квартире, помня то положение, в котором вы находились.
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Упражнение 3
Упражнение выполняется в положении лежа на полу. Опуститесь на пол и лягте на живот. Руки согните в локтях, одну ладонь положите на другую и упритесь в них лбом. Начинайте приподнимать верхнюю часть туловища, выпрямляя руки, и возвращайтесь в исходное положение. Повторяйте упражнение 8—10 раз.
Упражнение 4
Для выполнения этого упражнения опуститесь на колени, но не опускайте таз на ступни. Поднимите вытянутые руки вверх — это исходное положение. Теперь начинайте медленно наклоняться вперед, одновременно опускаясь на ступни. Во время выполнения упражнения голова, шея и спина должны оставаться в одном положении. Когда вы совсем опуститесь на ступни, а руки коснутся пола, задержитесь на несколько секунд в таком положении. При этом напрягите мышцы спины и с силой надавите на пол ладонями.
Только после того как вы убедитесь в том, что ваша осанка в полном порядке, можно задумываться о красоте вашего бюста. Теперь можно заняться непосредственно упражнениями для груди.
Нашу главу мы решили посвятить упражнениям со скал​кой по двум причинам: во-первых, не каждая женщина может себе позволить посещение тренажерного зала (по финансовым соображениям), а во-вторых, не каждая может позволить себе расходовать свободное время на посещение тренажерного зала.
Те упражнения, которые мы собираемся вам предложить, не поставят под угрозу баланс вашего семейного бюджета. Вам не придется молить мужа оплатить ваши занятия. Вы сможете выполнять свои упражнения, вовсе не сообщая о них вашему супругу. А через некоторое время он с удовольствием и гордостью сам отметит, что ваша грудь стала выглядеть намного соблазнительнее. Кроме того, выполнение упражнений не только укрепит мускулатуру, но и придаст вашим движениям известную долю изящества.
Мы уже определились с тем, где вы будете заниматься корректировкой своей груди. Предвидим ваше восклицание: когда же я смогу уделить время своей груди, если, кроме работы, у меня куча дел по дому!
Подобное заявление вполне оправданно. Большинство женщин изо дня в день разрываются между служебными обязанностями, любимым мужем, детьми и домашним хозяйством.
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Но ведь вы же находите время на косметику. Занятия же гимнастикой несколько раз в неделю заменят вам пластическую операцию на груди.
Для ваших занятий подойдет любое удобное для вас время — утро, день, вечер. Но скорее всего, утром вам все-таки не удастся позаниматься. На практике дела обстоят таким образом, что именно утром женщине трудно выкроить хотя бы минутку свободного времени, для того чтобы проделать несколько упражнений. Заниматься можно в любое время суток, главное — не делать этого сразу же после еды.
Довольно трудно бывает приучить себя к тому, что в вашей жизни появилось место и для спорта, пусть даже из необходимости. Результаты не будут видны сразу же, после того как вы приступите к выполнению упражнений. Их следует делать довольно продолжительное время. Поэтому стоит приучить себя к определенному ритму. Не стоит сразу начинать с большого количества упражнений или же приниматься за комплекс с довольно большой нагрузкой. Все это может быстро свести на нет ваши благие намерения улучшить свою физическую форму.
Конечно, в идеале ваши занятия спортом должны проходить на открытом воздухе. Но, к сожалению, это не только не всегда возможно, а практически невозможно в условиях наших городских систем. Поэтому нужно хотя бы проветривать квартиру во время выполнения упражнений. Если в вашей квартире есть балкон, то в теплое время года вы вполне можете приспособить его под вашу спортивную площадку. Предлагаемые нами упражнения не всегда требуют большого свободного пространства.
Мы вам уже говорили о том, что желательно начинать вы​полнение ваших упражнений с небольшой разминки. Она поможет вам разогреть мышцы. Предлагаем вам упражнение, кото​рое подготовит мышцы вашей грудной клетки к выполнению серии ваших упражнений. Оно носит немного детский характер: "Достань яблочко". Название же и отражает то, как будет выполняться упражнение. Поставьте ноги на ширину плеч. Поочередно поднимайте руки вверх. При этом ваши движения должны напоминать движения, которые люди обычно совершают, если хотят дотянуться до яблока, висящего на дереве.
Первое из предлагаемых нами упражнений рассчитано не только на корректировку грудной клетки, оно еще и затрагивает мышцы плечевого пояса.
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Грудь и плечи
Упражнение 1
Поставьте ноги на ширину плеч, скалку возьмите в правую руку — это исходное положение. Теперь наклонитесь вперед, при этом правую руку, в которой находится скалка, отведите назад. Затем переложите скалку в левую руку и повторите упражнение. Рекомендуемый минимум выполнения упражнений — 10 раз для каждой руки. При выполнении этого упражнения в работу включаются большие и малые мышцы груди. Они подвергаются растяжке.
Упражнение 2
Заведите руки за спину и возьмите в обе руки скалку — это исходное положение. Теперь наклоняйтесь вперед и при этом старайтесь как можно выше поднимать руки за спиной. Вы подвергаете нагрузке большие и малые грудные мышцы, а также наружный край дельтовидной мышцы. Повторяйте это упражнение 16 раз. 
Упражнение 3
Упражнение дает нагрузку на большие и малые грудные мышцы и внешний край дельтовидных мышц. Для выполнения упражнения нужно опуститься на пол и лечь на спину. Ноги вместе, носки врозь. Скалку возьмите руками за противо​положные концы и опустите на туловище руки. Теперь начните совершать круговые движения вытянутыми руками таким образом, чтобы вы доставали пол за вашей головой. 
Упражнение 4
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Упражнение выполняется в положении стоя. Встаньте свободно, ноги на ширине плеч. Скалку возьмите обеими руками за противоположные кон​цы. Вытяните руки перед собой на уровне плеч. Отводите руки без поворота туловища попеременно то в одну, то в другую сторону. Выполняйте упражнение 6—8 раз. Упражнение 5
Упражнение дает нагрузку на малые грудные мышцы и на внешние края дельтовидных мышц. Опуститесь на пол и лягте на спину. Скалку возьмите обеими руками. Согните руки в локтях и опустите их вместе со скалкой на плечи — это исходное по-
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ложение. Выпрямляя руки, поднимите их над головой, задержите в таком положении на 1—2 секунды и опустите их за голову. Верните руки в исходное положение: поднимите руки с пола, задержите их на некоторое время над головой, согните руки в локтях и опустите на плечи. Повторяйте упражнение 16 раз.
Упражнение 6
Упражнение дает нагрузку на внешний край дельтовидных мышц и на малые грудные мышцы. Встаньте свободно, ноги на ширине плеч. Скалку возьмите обеими руками. Согните руки в локтях так, чтобы образовался угол в девяносто градусов. Теперь, не меняя положения рук, сводите и разводите лопатки. Вы почувствуете напряжение мышц груди — это как раз тот эффект, который необходим. Упражнение нужно выполнять медленно, на миг фиксируя положение сведенных лопаток. Выполняйте это упражнение 16 раз.
Упражнение 7
Работает целая группа мышц, в том числе и трицепсы. Встаньте лицом к стене на расстоянии вытянутой руки. Возьмите скалку обеими руками, приложите ее к стене. Вам предстоит использовать скалку как ролик (скалка должна быть с фикси​рованными ручками и подвижной частью). Теперь начинайте с усилием перемещать скалку вверх по стене и возвращайтесь в исходное положение. Начните выполнение упражнения с небольшой траектории движения скалки. Со временем ее можно увеличить. Выполняйте упражнение 10—12 раз.
Упражнение 8
Упражнение дает нагрузку на малые мышцы груди и трицепсы. Встаньте свободно, ноги на ширине плеч. Скалку возьмите обеими руками за противоположные концы. Вытяните руки перед собой на уровне плеч. Попеременно опускайте то правый конец скалки, то левый, продолжая держать руки на уровне плеч. Каждый из концов скалки будет описывать угол в девяносто градусов.
Упражнение 9
В упражнении участвует та же группа мышц, что и в пре​дыдущем. Поставьте ноги пошире. Возьмите скалку обеими руками за противоположные концы. Исходное положение — руки опущены вдоль туловища, скалка касается ног. Наклони​тесь вперед и вытяните руки перед собой. Теперь поверните туловище сначала в одну сторону, а затем в другую. Вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение 8—10 раз.
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Грудь и руки
Упражнение1
Вытяните руки перед собой на уровне груди, держите скалку обеими руками. Нужно совершать круговые движения. Старайтесь не опускать рук ниже уровня груди. В этом упражнении участвуют те же мышцы, что и в предыдущем. Рекомендуется повторять это упражнение по 8 —10 раз в каждую сторону.
Упражнение 2
Возьмите скалку обеими руками. Поставьте ноги на ширине плеч. Поднимайте руки вверх. При этом отставляйте назад попеременно ноги. Кроме мышц, задействованных в предыдущих упражнениях, к работе подключаются передние ребристые мышцы. Упражнение повторяйте 10—15 раз.
Упражнение 3
Левую руку положите на пояс, в правую руку возьмите скалку и широкими круговыми движениями начните вращение попеременно то вперед, то назад. Повторите упражнение 8 раз. Переложите скалку в левую руку, правую положите на пояс и повторите упражнение. К группе мышц, работающих в предыдущем упражнении, подключается наружный край дельтовидной мышцы.
Упражнение 4
В одну руку возьмите скалку, а другую поставьте на пояс. Вытяните руку со скалкой в сторону. Начните выполнять круговые движения попеременно то в одну, то в другую сторону. Амплитуда круговых движений должна быть небольшой. Упражнение дает нагрузку на внешний край дельтовидной мышцы. Повторите упражнение 8 раз и смените руку.
Упражнение 5
Возьмите скалку обеими руками так, чтобы внутренняя часть ладони была обращена вверх. Исходное положение — руки опущены. Начните поднимать руки вверх до уровня плеч. При этом ни в коем случае не сгибайте руки в локтях. Основная нагрузка при выполнении этого упражнения ложится на трицепсы. Выполняйте упражнение 16 раз.
Упражнение 6
Упражнение делается в положении стоя. Поставьте ноги на ширине плеч. Возьмитесь за скалку обеими руками, но только так, чтобы расстояния между вашими кистями не было, то есть за один из концов скалки. Вытяните руки перед собой на уровне плеч. Начинайте круговые движения руками. Ампли​туда вращений не должна быть небольшой. Направления вра-
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щения нужно изменять. Упражнение дает нагрузку на трицепсы и малые грудные мышцы.
Упражнение 7
Выполняется оно в положении стоя. Ноги на ширине плеч. Скалку нужно взять обеими руками за противоположные концы. Поместите руки за головой. Исходное положение — руки со скалкой опущены на плечи. Поднимайте и опускайте руки над головой. В упражнении участвует большая группа мышц: большие и малые мышцы груди, трицепсы, внешний край дельтовидной мышцы и частично передние ребристые мыш​цы. Упражнение не только может укрепить мышцы груди, но и способствовать увеличению объема. Выполнять 15—20 раз.
Упражнение 8
Упражнение дает нагрузку на малые грудные мышцы и на внешний край дельтовидных мышц. Упражнение выполняется в положении стоя. Ноги на ширине плеч. Возьмите скалку обеими руками за противоположные концы. Согните руки в локтях так, чтобы образовался угол в девяносто градусов. Теперь отводите локти назад до тех пор, пока скалка не упрется в живот. Верните руки в исходное положение. Выполняйте упражнение 8—10 раз.
Упражнение 9
В этом упражнении участвует целая группа мышц, в том числе и передние ребристые мышцы. Встаньте свободно, ноги на ширине плеч. Скалку возьмите обеими руками за противо​положные концы. Поднимайте руки вверх над головой и отклоняйтесь немного назад. При этом делайте вдох. На выдохе наклонитесь к полу и отводите руки попеременно то в одну, то в другую сторону. Упражнение повторяйте 8—10 раз.
Упражнение 10
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Упражнение дает нагрузку на малые грудные мышцы и на трицепсы. Встаньте свободно, ноги на ширине плеч. Обеими руками возьмите скалку за противоположные концы. Вытяните руки перед собой на уровне плеч. Теперь сгибайте руки в локтях, притягивая кисти к груди. Затем верните руки в исходное положение. Упражнение нужно выполнять медленно. Повторяйте его 16 раз.
Упражнение 11
Ноги на ширине плеч. Возьмите скалку обеими руками. Вытяните руки перед собой на уровне плеч — это исходное положение.
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Теперь попеременно совершайте повороты то в одну, то в другую сторону. Все время держите руки на одном уровне.
Упражнение 12
Для выполнения упражнения опуститесь на пол и лягте на спину. Ноги вместе, носки врозь. Возьмите скалку обеими руками так, чтобы тыльная сторона ладони была обращена к полу. Опустите руки на туловище. Сгибайте руки в локтях, касайтесь скалкой плеч и возвращайте руки в исходное положение. Упражнение повторяйте 16—20 раз.
Грудные мышцы
Упражнение 1
Встаньте свободно. Ноги на ширине плеч. Руки согните в локтях. Лопатки должны быть слегка сведены. Ваша скалка должна оказаться между локтями и спиной. Начинайте выполнять неполные приседания, то есть принимайте положение полуприседа. Спина должна оставаться ровной. Пятки от пола не отрывайте. Повторяйте упражнение 16—18 раз.
Упражнение 2
Встаньте свободно. Ноги вместе. Возьмите скалку обеими ру​ками за противоположные концы. Руки вытяните перед собой на уровне плеч — это исходное положение. Попеременно то в одну, то в другую сторону делайте шаги, немного сгибая ноги в коленях. При этом делайте широкие круговые движения руками то в одну, то в другую сторону. Упражнение повторяйте 10—12 раз.
Грудь и спина
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Упражнение 1
Опуститесь на пол. Лягте на живот. Ноги вместе. В руках скалка, руки вытянуты прямо перед собой. Попере​менно поднимайте вверх руки и ноги. Упражнение повторять 10—12 раз.
Упражнение 2
Сядьте на пол. Ноги согните в коленях о Положите скалку на плечи и при​держивайте ее руками. Поворачивайте
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туловище то в одну сторону, то в другую. Упражнение делайте 10—12 раз.
Упражнение 3
Встаньте свободно. Возьмите скалку обеими руками за противоположные концы. Вытяните руки перед собой на уровне плеч — это исходное положение. Начинайте делать круговые движения вокруг своей оси.
Повторяйте упражнение 6—8 раз.
"Тяжелая ноша". Это упражнение расслабляет грудные мышцы и укрепляет шею и спину. Расставьте ноги пошире. Наклонитесь вперед так, чтобы ваше туловище и ваши ноги образовывали угол в девяносто градусов. Возьмите скалку обеими руками и опустите руки к полу — это исходное положение. Теперь раскачивайте руки в разные стороны. Повторяйте это упражнение до 20 раз. Это упражнение делает грудь упругой за счет расслабления грудных мышц. Кроме того, оно повышает эффективность упражнений, которые будут следовать за ним.
"Птичья разминка". Это упражнение как раз укрепляет большие и малые грудные мышцы. Нужно развести вытянутые руки в стороны. При этом в одну руку нужно взять скалку. Отводите вытянутые руки за спину. Всякий раз, когда руки оказываются за спиной, нужно перекладывать скалку из руки в руку. Повторяйте это упражнение 20 раз. Выполняя это упражнение, вы очень скоро начнете ощущать, что ваши грудные мышцы становятся сильнее.
"Потянись". Дополнительно это упражнение позволяет укреплять мышцы спины. Выполняется, лежа на полу. Лягте на живот. Возьмите скалку обеими руками. Разведите локти в стороны и опустите скалку прямо перед собой. Приподнимайте голову, одновременно вытягивая руки прямо перед собой, и возвращайтесь в исходное положение. Это упражнение помогает укрепить так называемый "природный бюстгальтер", который состоит из следующих мышц: большой и малой грудных мышц, наружного края дельтовидной мышцы, трицепса и передней зубчатой мышцы.
"Махи прямыми руками". Это упражнение дает нагрузку на левую и правую грудную мышцу. Оно хорошо тем, что делает возможным избирательное применение нагрузки на каждую мышцу в отдельности. Именно поэтому его можно употреблять, для того чтобы сделать ваши груди одинаковыми. Упражнение выполняется стоя. Ноги поставьте на ширине плеч.
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Возьмите скалку в правую руку. Поднимите руку вверх. При подъеме рука должна двигаться не перед вами, а как при махе в сторону. Опустив руку, возьмите скалку в левую руку и повторите упражнение. Общее количество упражнений, сделанных обеими руками, — 20 раз.
"Взмахи руками". Упражнение дает нагрузку на большую и малую грудные мышцы. Расслабление после их растяжения будет для вас особенно приятным. Упражнение выполняется на полу. Опуститесь на колени. Возьмите скалку обеими руками. Опустите руки перед собой. Теперь, приподнимаясь, поднимайте руки вверх, а опускаясь вновь на колени, опускайте и руки. Повторяйте 20 раз.
"Подъем рук за спиной". Дает сильную нагрузку на большие грудные мышцы. Вы можете почувствовать их сильное растяжение. При такой нагрузке происходит укрепление этих мышц. Это упражнение отличается от предыдущего тем, что скалку нужно взять обеими руками за спиной. Приподнима​ясь, нужно как можно выше поднимать руки за спиной, но не наклонять при этом туловища вперед. Дополнительно вы укрепляете мышцы спины и плечевого пояса.
Практически равноценным этому упражнению является упражнение в положении стоя, руки (держащие скалку) находятся за спиной. Вы не только подвергаете нагрузке мышцы рук и малые мышцы правой и левой груди, но еще и делаете наклоны, А это способствует удалению ненужных жировых отложений на животе и талии. Малые мышцы обеих грудей под действием нагрузки подвергаются сильному растяжению. Выполняйте упражнение 16 раз. Мы описывали это упражнение ранее.
"Повороты". В этом упражнении участвуют малые грудные мышцы и наружный край дельтовидной мышцы. Упражнение делается в положении стоя. Ноги на ширине плеч. Поставьте руки на пояс. Отведите локти назад. Ваша скалка должна оказаться между спиной и внутренней частью ваших локтей. Теперь начните выполнение поворотов в стороны. Упражнение дает нагрузку на грудные мышцы и на мышцы спины. Доста​точно выполнять это упражнение 16 раз.
Можно в таком положении выполнять вместо поворотов наклоны в сторону. Вы получите дополнительную нагрузку на переднюю ребристую мышцу.
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"Руки за спиной". Упражнение дает нагрузку на малые грудные мышцы, верхний край дельтовидных мышц. Поставьте ноги на ширине плеч. Обе руки вытяните перед собой на уровне плеч. В правой руке держите скалку за один из концов. Теперь отведите правую руку назад как можно дальше. Возвратитесь в исходное положе​ние, возьмите скалку в левую руку и повторите упражнение. Делайте упражнение 10—20 раз.
Далее мы хотим предложить упражнения, которые нужно начать выполнять спустя некоторое время после того, как вы начали занятия гимнастикой. Ваши грудные мышцы должны быть уже в какой-то степени укреплены, перед тем как вы начнете выполнение упражнений этого комплекса.
Упражнение 1
Упражнение способствует дальнейшему укреплению больших мышц груди. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Сначала вам нужно поднять правую руку прямо перед собой на уровне плеч. Скалка в вашей правой руке. Левая рука опущена вдоль туловища. Потом поднимите левую руку, не двигая правой, возьмите скалку в левую руку и только после этого опустите правую. Повторяйте упражнение до 20 раз.
Упражнение 1а
Теперь руку со скалкой нужно поднимать вверх, над головой. Все остальные действия выполняются точно так, как и в предыдущем упражнении. Эти два упражнения могут выполняться одно за другим, тогда вам следует повторить каждое из них по 10 раз.
Упражнение 2
Это упражнение воздействует на большие и малые мышцы груди. Поставьте ноги на ширине плеч. Наклоните туловище вперед и протяните свою правую руку, в которой должна находиться скалка, к левой лодыжке. Левую руку вытяните над корпусом. Затем возьмите скалку в другую руку и смените положение рук.
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Корректирующие упражнения для спины
Упражнение 1. Ноги поставьте на ширине плеч. Скалку держите за спиной на уровне лопаток. Прогибайтесь назад как можно дальше. Выполняйте упражнение 6—8 раз.
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Упражнение 2 Встаньте возле стены на расстоянии одного шага. Повернитесь к ней спиной. Возьмите скалку обеими руками. Прогибайтесь назад, стараясь достать стену. Упражнение повторяйте 8—10 раз.
Упражнение 3 Встаньте  свободно. Скалку возьмите обеими руками и держите ее за спиной на плечах. Держите спину ровно и начинайте приседать. Пятки от пола не отрывайте. Выполняйте упражнение 6—8 раз. 
Упражнение 4
Поставьте ноги на ширине плеч. Скалку возьмите обеими руками за противоположные концы. Наклонитесь вперед и вытяните перед собой руки — это исходное упражнение. Теперь, не выпрямляя спины, делайте прямыми руками махи назад. Сделайте 10—12 махов.
В нашей главе мы собрали много разных упражнений, которые могут помочь вам добиться желаемого результата. Те​перь все зависит от вас, другими словами, здоровье и красота вашего бюста в ваших руках.
Вам остается только добросовестно выполнять наиболее понравившиеся вам упражнения. Комплекс подобранных вами упражнений должен обязательно включать в себя упражнения для осанки и корректирующие упражнения для спины.
Теперь нам бы хотелось дать советы для самых ленивых представительниц слабого пола. Конечно, всякая женщина стремится быть красивой, но не всякая создана для занятий спортом.
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Да, к сожалению, это так. Дело не в том, что кому-то противопоказаны нагрузки (такое случается не так часто), а в том, что в силу характера и психологических особенностей не каждая женщина может справиться со своей ленью и настроениями.
Предлагаемые нами советы, конечно, не дадут такого же эффекта, как и физические упражнения. Они направлены лишь на то, чтобы устранить вредные воздействия повседневной жизни: недосыпание, переутомление, недостаток витаминов.
Ходите пешком. Это сделать не так трудно, как может показаться. Мы не предлагаем вам выделять время среди недели для пеших походов. Достаточно пройтись после работы. Необязательно проделывать весь путь до дома пешком. Пройдитесь две-три оста​новки. Вам просто необходимо отдохнуть немного от дневных хлопот, тем более что вам предстоят еще кое-какие дела дома.
Гуляйте! Для этого вам придется выбрать время. Прогулки рекомендуют, для того чтобы подышать свежим воздухом, восстановить правильную работу легких. Нельзя сказать, что поход на работу или с работы пешком слишком полезен в этом отношении. Вы мо​жете торопиться, и в этом случае и речи быть не может о нормальной работе легких. Вы можете нервничать, и тогда вся польза, если таковая имеет место, будет просто сведена на нет. Свежий воздух в городах может быть или утром, или вечером. Для того чтобы вы могли спокойно выспаться, не стоит вставать рано утром и спешить на прогулку. Гораздо лучше прогуляться перед сном. Раз в две недели вы вполне можете выбраться в парковую или лесную зону и совершить настоящую приятную и полезную прогулку.
Еще хотелось бы сказать несколько слов о том, что ваше эмоциональное состояние оказывает влияние не только на вашу красоту, но и на работу организма в целом. Поэтому что бы вы ни делали, старайтесь пребывать в хорошем расположении духа.
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Комплекс упражнений
с использованием эспандера,
резинки и гантелей
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Одним из наиболее действенных и эффективных методов коррекции формы груди и укрепления грудных мышц являются упражнения с использованием эспандера, тренажеров, резинки. Некоторые женщины придерживаются такого мнения, что заниматься в тренажерном зале — занятие сугубо мужское. Ведь именно мужчины качают себе мышцы, а девушки должны оставаться женственными.
Но как известно, красота и грация всегда относились на прямую к понятию женственность. Да, безусловно, стройная, подтянутая фигура — то, что необходимо женщине, дабы чувствовать себя уверенно, знать, что она неотразима, обаятельна и привлекательна.
Конечно, существует множество способов сде​лать свою фигуру более привлекательной, например различные пластические операции по увеличению груди. Это, может быть, и отличнейший способ, но позволить его себе дано не каждому. Мы же предлагаем вам достаточно простой и в то же время эффективный способ добиться желаемого результата с помощью тренажеров.
Для начала выберем предмет, который станет нам помощником и проводником по дороге к красивому бюсту. Это не что иное, как гантели, которые есть почти в каждом доме, или, по крайней мере, их можно найти в любом спортивном магазине по приемлемой цене.
И действуют они ничуть не хуже различных специальных тренажеров. Надо только знать комплекс упражнений, который поможет укрепить грудные мышцы.
Чтобы достичь желаемого результата, вовсе не обязательно заниматься с утра до вечера, брать с собой гантели на работу, в магазин и доставать их в свободные моменты. Достаточно про​сто отвести в день 15—20 минут, и неважно — утром или вече​ром, важно только одно условие. Это условие — регулярное выполнение упражнений.
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Вообще, ничего нельзя достичь без стремления, поэтому вы должны решить раз и навсегда, что хотите вернуть своему бюсту девичью красоту и изящество, а когда вы наконец при​дете к этой мысли, то останавливаться будет нельзя.
Не побоимся отнять у вас немного времени, чтобы остановиться на вопросе правильности выполнения упражнений. Это несколько облегчит вам задачу, и ваши усилия в определенном упражнении будут направлены именно на тренируемую группу мышц, нагружая их полезной работой. В противном случае вы можете потратить уйму сил и времени, получив в конечном счете несколько не тот результат, на который рассчитывали.
Например, неправильно выполняя рекомендуемые упражнения, вы разовьете не ту группу мышц, что в отдельных случаях может оказаться даже трагедией. Навряд ли найдется женщина, которая страдает при мысли, что у нее недостаточно "накачанная" шея или объем бицепса не соответствует мировым стандартам. Поэтому рекомендуем вам строго следовать рецептуре выполнения упражнений, ни на шаг не отступая от предлагаемой методики.
А теперь непосредственно о методике выполнения упражнений. Во время выполнения любого упражнения немаловажную роль играет правильное дыхание, а в случае тренировки грудных мышц это важно вдвойне. Делая вдох, надо стараться максимально наполнить легкие воздухом, расширяя грудную клетку. Общий вид красивой груди, несомненно, зависит от состояния грудных мышц, но добиться хороших результатов при впалой грудной клетке практически невозможно. А вдыхая полной грудью при выполнении упражнения, вы включаете в работу подвздошную и межреберные мышцы, расширяющие грудную клетку.
Поднятие отягощения надо выполнять на выдохе, а возвращаться в исходное положение на вдохе. И не забывайте об одной тонкости: когда вы выполняете упражнение с подъемом гантелей или эспандера над головой, голову надо держать прямо, не наклоняя в сторону. Не удивляйтесь, что мы уделяем внимание отдельному упражнению, когда их приведено несколько десятков. Но именно при выполнении этого упражнения велика вероятность получения травмы.
Дело в том, что поднимая руки над головой, держа отягощение, достаточно велик соблазн посмотреть наверх, следя за правильностью выполнения упражнения. Но при этом возрастает возможность защемления нерва между шейными позвонка-
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ми, что в лучшем случае может доставить вам несколько неприятных минут.
Именно по этой причине все тренажерные залы оборудованы зеркалами, чтобы спортсмены могли наблюдать за траекторией движений со стороны, не утруждая себя неустанным вниманием и контролем.
Но некоторые аспекты этого вопроса оставим на ваше усмотрение. А именно — очередность выполнения упражнений. Но сориентироваться вы сможете, лишь выполнив весь комплекс упражнений, определив для себя, какие из них тяжелы в выполнении, а какие не вызывают затруднений.
Наиболее сложные, разумеется, надо выполнять в первую очередь, оставляя простые и легкие "на потом".
Итак, приступаем к занятиям. И в первую очередь предлагаем вам упражнения с гантелями. Если вы первый раз берете в руки эти атрибуты настоящего бодибилдера, то не советуем начинать с больших весов. А большим в вашем случае может оказаться даже вес всего в один килограмм. Не надо иронично ухмыляться, а лучше примите эти рекомендации к сведению. Начинайте с полукилограмма, не больше. Большой вес помешает вам правильно выполнять упражнение, что может привести даже к травме.
А теперь, если вы готовы, возьмите в руки гантели и приготовьтесь долго и упорно трудиться.
Упражнение1
Для выполнения этого упражнения вам понадобится наклонная доска. Угол наклона должен быть отрицательным, то есть доска должна быть наклонена вниз и оптимальным можно считать угол в 15 градусов. Абсолютно точного соответствия от вас никто, конечно, не потребует, поэтому необязательно пользоваться специальными приборами для определения точного угла.
Данное упражнение в большей части задействует в работе нижнюю часть груди.
Исходное положение — лежа на доске вниз головой. Руки с гантелями вытянуты перед собой. Руки слегка согнуты в локтях, для того чтобы обеспечить более полное растяжение грудных мышц при разводке рук.
Медленно разведите руки в стороны, делая глубокий вдох. Темп движений вы сможете определить для себя, размеренно считая до четырех. На счет "четыре" ваши руки должны быть максимально разведены. Помните — опускать руки надо как можно ниже. Достигнув нижней критической точки, начинай-
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те поднимать руки в том же темпе, что и опускали. При этом не стоит задерживать дыхание — подъем гантелей должен осуществляться на выдохе, но не интенсивном, за один раз, а на протяжении всего подъема рук.
Выполните десять повторений и переходите к следующему упражнению.
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Упражнение 2
Данное упражнение выполняется, лежа на горизонтальной доске. Возьмите гантели и вытяните руки перед собой. Затем на вдохе опустите руки к бедрам параллельно положе​нию тела. После этого на выдохе вернитесь в исходное положение.
Сделайте 10 повторений.
Выполняя это упражнение, вы, сочетая его с предыдущим, сможете максимально нагрузить нижнюю часть грудной мышцы.
Упражнение 3
Упражнение выполняется на наклонной доске. Угол наклона — около 45 градусов. Выполняется разводка гантелей. Технология выполнения аналогична упражнению, описанному выше. Это упражнение направлено на развитие верхней части груди.
Выполните упражнение 8—10 раз.
Упражнение 4
Жим гантелей. Упражнение выполняется на горизонтальной доске. Лягте на скамейку, держа гантели на груди в согнутых руках. При выполнении этого упражнения очень важна правильная постановка рук. Расставьте согнутые в локтях руки в стороны таким образом, чтобы плечи составляли одну прямую линию. Выпрямите руки с гантелями перед собой, затем вернитесь в исходное положение, строго следя за положением рук.
Это упражнение в равной степени нагружает все части груди, но наибольшая нагрузка приходится на ее центральную часть.
Выполните 10—12 повторений.
При неправильном положении рук при выполнении жима гантелей, если вы, например, прижмете согнутые в локтях руки к бокам, вы действительно сможете облегчить выполнение данного упражнения, но при этом вы снимете большую часть нагрузки с мышц груди и подключите к работе трицепсы.
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Упражнение 5
Это упражнение называется "пуловер". Выполняется оно, лежа на горизонтальной скамье. Для выполнения данного упражнения вам понадобится одна гантель, вес которой должен быть увеличен, соответственно, вдвое.
Лягте на скамью, возьмите обеими руками гантель и вытяните руки перед собой. Затем немного согните руки под углом, близким к 90 градусам. Опустите руки за голову, одновременно делая глубокий вдох. При этом надо следить за тем, чтобы угол сгиба рук сохранялся. Выдыхая, поднимите полусогнутые руки из-за головы, вернувшись в исходное положение.
Это упражнение направлено на развитие верхней части груди, но к тому же прекрасно помогает расширить грудную клетку, задействуя в работе межреберные мышцы.
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Упражнение 6
Выполняется стоя. Ноги нужно поставить на ширину плеч. Это наше исходное положение. Еще нам понадобятся гантели. Их следует взять в обе руки. Затем поднимите руки вверх над головой. Немного подержи​те их в таком положении, а затем скрестите их. Руки в этом случае чуть согнутся в локтях. И вы почувствуете, как слегка напряглись грудные мышцы. Теперь снова выпрямите руки и скрестите. Вернитесь в исходное положение.
Это упражнение на самом деле кажется легким, хотя в первое время вам, может быть, будет сложно увеличивать количество повторов. Сразу это трудно, однако постарайтесь сделать так, чтобы через неделю вы уже могли выполнять до 25 повторений. А далее нужно просто увеличивать каждую неделю количество повторов на 5, через месяц убавляйте снова на 5, пока не вернетесь к изначальным 25. Затем все проделывается сначала.
Упражнение 7
Данное упражнение тоже нужно делать в положении стоя. Ноги расставьте не на ширину плеч, а чуть уже. В руках — опять любимые гантели. Теперь нам надо не поднимать, а вы-
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тягивать руки вперед, на уровне груди. Снова будем их скрещивать, только так, чтобы сначала левая рука была над правой. А потом вытягивайте руки так, чтобы правая оказалась над левой.
Опять же, упражнение призвано сделать большие и малые мышцы груди сильнее. При постоянном его выполнении в сочетании с остальными упражнениями вы увидите, как подтянется ваш бюст. И делать его нужно с постепенным увеличиванием количества повторений.
Через несколько недель, когда появятся первые результа​ты, можно будет делать его не каждый день, а 3—4 раза в неделю. Тогда вам останется лишь поддерживать форму.
Но для того чтобы добиться определенного результата, этих нехитрых движений недостаточно. И мы с вами продвигаемся дальше, к вершинам совершенства.
Упражнение 8
Выполняем его в положении стоя. Встанем, выпрямив спину, ноги на ширине плеч. В руках по-прежнему две гантели. Но если раньше мы поднимали сразу обе руки, то теперь будем проделывать то же самое, но с одной рукой. Итак, поднимать руки надо по очередности. Сначала левую, потом правую.
В чем польза от таких манипуляций, мы сейчас вам объясним: благодаря им вы будете по очереди напрягать левую и правую большие мышцы груди.
А делать их нужно тоже примерно 25—30 раз. Но такое количество будет получаться не раньше, чем через 5—7 дней. А в первый день и 5 повторов вполне достаточно. Поэтому не огорчайтесь, если сразу что-то не выходит.
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Упражнение 9
Сейчас мы усложним предыдущее упражнение. Нам предстоит опять поднимать то правую, то левую руку, но при этом надо будет еще наклониться. Встаньте так, чтобы ноги были на расстоянии чуть больше ширины плеч. Сначала вы должны сделать наклон вперед. Затем поднимите правую руку вверх. Левую же опустите вниз, надо, чтобы обе руки были выпрямлены. В каждой — по гантели.
Теперь поменяйте положение, чтобы правая рука оказалась внизу, а левая наверху. Через неделю постарайтесь делать 25—30 по-
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вторений. Затем увеличьте это количество. А уже после 4—5 не​дель сокращайте повторы.
Такое упражнение сделает грудные мышцы более подвижными и укрепит их.
Упражнение 10
Снова, как и в упражнении 4, нужно встать, в руках — гантели. Затем вы должны наклониться вниз и руки также опустить вниз. Теперь нужно скрестить их. Но делать это не рывком, а медленно, напрягая мышцы. Потом поменять расположение рук и скрестить их.
К концу недели выполняйте до 30 повторов. Хотя это необязательное условие. Сколько сможете, столько и сделайте. Когда появятся результаты, сократите число повторов.
Упражнение 11
Упражнение можно выполнять как стоя, так и сидя. Только спина должна быть максимально прямой. Возьмите в руки гантели. Теперь согните обе руки. И в согнутом положении поднимите руки. Затем их следует опустить. Делать это нужно медленно, чтобы мышцы хорошенько напряглись. И так, не разгибая рук, надо поднимать и опускать их до 25—30 раз.
Если сразу этого сложно добиться, то постепенно доходите до этой цифры. Упражнение прекрасно развивает мышцы. Все вышеприведенные упражнения помогут приобрести вашей груди девичью упругость и эластичность. Однако их следует выполнять постоянно. Увеличивать повторы и не останавливаться на достигнут. Делать нужно не все, а 3—4 упражнения по выбору. Хотя при желании можно выполнять и все.
[image: image63.jpg]


Упражнение 12
Сядьте по-турецки, так, чтобы спина стала прямой. Возьмите в руки по гантели. Одну, например правую руку, поднимите вверх, а другую — согните и положите ладонью с гантелью на плечо. Теперь положение рук поменяйте, левую вытяните, а правую положите на плечо.
Данное упражнение поможет за короткий срок сделать ваши хрупкие ручки по-
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настоящему сильными, а грудные мышцы укрепить. Для достижения желаемого результата достаточно делать 15—20 повторений.
Упражнение 13
Встаньте или сядьте ровно. Возьмите гантель в обе руки. Теперь поднимайте над головой и опускайте до пояса руки. Делать это нужно медленно, в таком случае мышцы груди будут максимально напряжены, а значит — укрепятся. Повторяем 20—25 раз, не увеличивая и не убавляя это число. Работают плечи, руки, грудная клетка.
Упражнение 14
Сейчас вам придется лечь на твердую поверхность. Руки вытянуты. В руках по гантели. Поднимаем их вверх медленно и запрокидываем за голову, не сгибая при этом руки. Затем опять возвращаемся к исходному положению. Чем медленнее вы все проделаете, тем эффективнее.
Повторяйте упражнение 10—15 раз. Но если будет сложно, можно и меньше. Упражнение отлично действует на грудные мышцы, делая их сильнее и эластичнее. Так же влияет и на руки, плечи.
Упражнение 15
В положении лежа: руки с гантелью поднимают на уровне груди. Затем опускают и снова поднимают. Выполняйте это упражнение 25—30 раз в медленном темпе.
Данное упражнение чрезвычайно эффективно. Достаточно 2—3 месяцев, и вы заметите ощутимые результаты. Но и тогда не стоит останавливаться на достигнутом. Реже — 3—4 раза в неделю — выполняйте это упражнение.
Через какое-то время вы увидите, как похорошели. Как на улице, в транспорте на вас обращают внимание. Вы приобретете уверенность в себе, станете моложе в глазах окружающих.
Прекрасно укрепить грудные мышцы можно и при помощи упражнений с эспандером.
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Упражнение1
Выполняем его в положении стоя, ноги на ши​рине плеч» В руках — эспандер. Нам нужно растягивать его вертикально в согнутых руках. Но так, чтобы одна рука дотянулась до плеча, а другая до пояса. То есть получится, что сначала правая рука окажется наверху, а левая внизу, а затем наоборот. Если вам легко выполнять это упражнение, то попробуйте довести растяжение, до того как руки смогут вытянуться. Возможно, вам в первые дни будет немного трудновато, поэтому выполняйте данное упражнение несколько раз, и необязательно до конца выпрямлять руки»
Главное — почувствовать небольшое напряжение в мышцах. Go временем попробуйте увеличить число растяжений. Не огорчайтесь, даже если к концу недели не сможете выполнять его 25—30 раз, через 2—8 недели, мы уверены, вы доберетесь и до 40 повторений.
После 2—3 месяцев занятий, когда грудь заметно подтянется, вам нужно будет только поддерживать достигнутые успехи. Поэтому вы должны будете выполнять растягивание всего 3—4 раза в неделю.
Упражнение 2
Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Руки надо вытянуть и ладони повернуть во внешнюю сторону. В таком положении рук и надо раздвигать ленту. Это довольно трудно, поэтому начинайте с нескольких растяжений и далее прибавляйте по мере возможности.
Это упражнение можно выполнять и по 10—15 раз. Но постепенно все же постарайтесь увеличивать повторы до 25 раз. Затем опять уменьшайте.
Упражнение укрепит не только мышцы груди, но и рук, что вовсе не помешает. Следующее упражнение так же действует на мышцы рук и груди и еще захватывает мышцы плеч.
Упражнение 3
Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. В руках — эспандер. Руки вытянуты вперед, ладони обращены внутренними сторонами друг к другу. Мы снова разводим руки
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в стороны» На этот раз должно получаться легче, чем предыдущее упражнение.
Выполните 30 повторов. Через 2—3 недели сократите их количество до 20. Так как движения помогут укрепить не только мышцы груди, но и рук и плеч, то вы можете испытывать некоторые болезненные ощущения в этой области. Все вполне нормально, через несколько дней боль прекратится. Не обращайте на это внимания и приступайте к следующему упражнению.
Упражнение 4
Исходное положением стоя, руки на ширине плеч, В руках эспандер. Поднимите руки и согните их напротив грудной клетки, несильно натянув эспандер. Теперь левая рука остается неподвижной9 а правую отводим в сторону. Отводим, насколько это возможно, а затем медленно возвращаем назад. Теперь так же поступаем и с левой рукой.
Если поначалу вы затрудняетесь вытягивать руку слишком далеко, это нестрашно. Со временем вы научитесь правильно выполнять упражнение.
Эти упражнения нужно выполнять с эспандером. Но также его можно заменить в некоторых случаях резинкой. Она — прекрасный помощник в наших упражнениях.
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Упражнение 5
Встаньте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Резинка находится в руках. Нужно встать на нее. Теперь возьмитесь за концы резинки и натяните. Постарайтесь поднять выпрямленные руки наверх.
Есть два варианта этого упражнения: поднять сначала одну руку, потом другую или вытянуть сразу две. Затем следует плавно опустить руки, слегка напрягая мышцы. Опять же постарайтесь за недельный срок увеличить ко​личество повторений до 25. Это упражнение укрепит мышцы груди и рук.
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Упражнение 6
Возьмите резинку и встаньте ровно. Теперь руки следует завести за голову так, чтобы они были согнуты в локтях под углом в 90 градусов.
Теперь растянем руки в разные стороны. Можно сначала попробовать вытянуть в сторону одну, а затем другую руку. Но в конце недели постарайтесь действовать двумя руками.
Повторов — 25—30 через семь дней. А начать, как и все остальные упражнения, можно и с 5—10 повторений. Потом сократите число повторений, когда уже при​дете к заметному результату.
Упражнение 7
Мы продолжаем работать с резинкой. Намотайте концы резинки на ладони. Крепко сожмите их. Резинку располагаем за спиной. Выполняется упражнение следующим образом: посте​пенно, сначала медленно, старайтесь сомкнуть руки. При этом необходимо держать их вытянутыми.
Темп выполнения может быть разным. Мы советуем вам выбрать такой:
Этап 1 Первые три растягивания делаем медленно, как бы привыкая к напряжению, затем делаем одно резкое. После трех-четырех минут занятий в этом темпе начинаем понемногу его ускорять.
Этап 2 Теперь на три медленных растягивания выполняем также три растяжения рывком. Выполняйте это уп​ражнение в течение пяти минут.
Этап 3 Последним этапом увеличения темпа упражнения будет проделывание одного медленного растяжения и трех резких. Поскольку это самый быстрый темп, важно правильно рассчитать нагрузку, достаточно будет всего шесть раз выполнить комплекс из трех рывков и одного медленного растягивания.
Следите за дыханием. Во время вдоха отводите руки за спину, во время выдоха смыкайте их. Подключите приятную ритмичную музыку, она придаст вам задора и бодрости.
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Если вы, выполнив это упражнение по всем трем этапам, не устали, то можете повторить первый этап.
В каком положении лучше проводить растягивание? Большого значения это не имеет, вы можете выполнять упражнение, сидя перед телевизором или стоя на балконе. Выберите то, что вам больше подходит, что вам нравится или как удобнее.
Режим упражнений можно выбрать такой: выполняйте их через день в течение недели и в выходные дни. Или же два дня — выполнение упражнений, один день перерыв. Только систематические занятия дадут видимый результат.
Вы знакомы с двумя этапами усложнения основного упражнения, теперь попробуйте третий. Сделать это можно так: постепенно сокращайте длину резинки, фиксируя ее в ладонях. Совмещая укорачивание резинки и рывки, вы несомненно добьетесь значительных результатов.
Упражнение 7
Это упражнение также выполняется при помощи ре​зинки. Исходное положение стоя, ноги на ширине плеч. В руках резинка.
Само упражнение не сложно в выполнении, но очень важно научиться правильно напрягать нужные мышцы.
Итак, вы приняли исходное положение, теперь руками с зажатыми в них концами резинки попробуйте себя обнять. При этом старайтесь напрягать мышцы груди, расположенные у подмышечной впадины.
Как обычно, на вдохе руки отведите за спину, прогнитесь, одновременно стараясь сдвинуть лопатки. Это важно потому, что при прогибании и совмещении лопаток увеличивается нагрузка на нужную нам группу мышц.
Выполняйте упражнение сначала медленно, затем увеличьте темп. Учитесь рассчитывать силы так, чтобы не выполнять первые растяжения слишком быстро, а последние, пересиливая усталость.
В первый день будет достаточно пятнадцати-двадцати пяти растяжек, но, конечно же, очень многое зависит от вашей физической формы. Не старайтесь выполнить норму через силу, если не можете, но излишне расслабляться тоже не стоит. Лучше всего внимательно прислушиваться к своему телу, если после упражнений вы ощущаете приятную усталость в мышцах, значит, все в порядке, вы выполняете все правильно.
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А теперь немного разнообразим это упражнение. Попробуем сделать так: прижмите правую руку к груди, вы, конечно же, помните, что один конец резинки крепко зажат в ладони, а левой рукой попытайтесь обнять себя. В левой руке, безусловно, располагается другой конец резинки.
Темп выполнения будет таков: сначала, чтобы привыкнуть, понять, как выполняется упражнение, первые два или три растяжения выполните не спеша левой рукой. Затем то же количество раз проделайте правой.
Постепенно увеличивайте темп выполнения данного упражнения и одновременно с этим увеличивайте количество ра​стяжек на каждую руку поочередно. Старайтесь как можно дальше дотянуться рукой. Это играет даже большее значение, нежели быстрота выполнения упражнения вами.
Усилить нагрузку можно с помощью сокращения длины резинки. Насколько сокращать и как часто? Все должно соизмеряться — и величина резинки, и темп выполнения упражнения, и, конечно же, частота.
Если вы решили заняться моделированием своей фигуры серьезно, то первая система нагрузки будет именно для вас. Не считая первого дня занятий, начинайте увеличивать нагрузку следующим образом: второй день — увеличить число растяжений на три для каждой руки. Длину резинки сократить на один – полтора сантиметра. По возможности упражнение выполнять быстрее. Третий день — количество упражнений увеличивается на три, как и во второй день. Длина резинки уменьшается на один сантиметр. В последующие дни также продолжайте увеличивать нагрузку.
Еще одна прекрасная возможность увеличить нагрузку, а следовательно, и значительно ваш улучшить результат заключается в применении двух резинок одновременно. Это гораздо более удобно и эффективно, чем сокращение рабочей длины тренажерной резинки. Но каждая из вас имеет возможность выбрать самый удобный способ увеличения нагрузки. Упражнения с двумя резинками одновременно наиболее подходят спортивным женщинам и тем, кто хочет не только укрепить мышцы груди, но и добиться увеличения бюста.
Если вы намерены добиваться результата постепенно, то рекомендуемые вам ритм и время выполнения будут таковы: в первый день занимайтесь столько, сколько сможете, особенно не переусердствуя и не перенапрягаясь. Не стоит также ста-
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раться увеличивать темп выполнения комплекса растяжек, это лучше начинать со второго или третьего дня. Итак, день второй. Начните с того, что упражнение будет выполняться вами более долгий промежуток времени. В среднем увеличьте длительность занятий на пять минут по сравнению с первым днем. Если вы не устали, то в последние пять-семь минут попробуйте увеличить темп выполнения растяжений.
После пяти дней выполнения упражнений увеличивайте время занятий на семь минут. Не рекомендуется посвящать занятиям менее тридцати минут. Не у всех получается заниматься ежедневно, вполне достаточно будет систематических тренировок мышц. Посвящайте занятиям как можно больше времени, и результаты, достигнутые за короткое время, несомненно порадуют вас.
Во время растяжений старайтесь концентрироваться на тех ощущениях, которые возникают у вас в мышцах груди, результат будет зависеть от того, те ли мышцы вы напрягаете.
Занимаясь меньше месяца, вы заметите вполне ощутимый результат. Только не стоит останавливаться на достигнутом, продолжайте поддерживать мышечный тонус.
А теперь перейдем к металлическому эспандеру. Он представляет собой стальную пружину различной толщины и длины. Несмотря на то что с металлическим эспандером можно выпол​нять только два упражнения, от этого он ни в коем случае не становится менее полезным и ценным домашним тренажером.
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Упражнение 1
Итак, это одно из двух упражнений с эспандером. Выполняется оно следующим образом. Исходное положение: сидя или стоя — это не имеет принципиального значения, возьмите эспандер в руки, держась за его концы, возможно, на них есть ручки. Это зависит от модели эспандера. Руки должны быть согнуты в локтях, расположите его на уровне гру​ди. Старайтесь держать спину как можно ровнее.
Выполнение: теперь начинайте растягивать эспандер. Делайте это медленно, не торопясь, держа руки параллельно полу. Будет лучше, если вы не будете дер-
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жать руки практически неподвижно, а осуществлять выполнение упражнения будете за счет движения плечей и разведения локтей в стороны. Результат, которого вы хотите добиться, будет зависеть в основном от длительности выполнения, качества растяжения (чем дальше вы сможете отвести локти, тем лучше), от времени удержания эспандера в растянутом состоянии и, конечно же, от регулярности занятий.
Время выполнения упражнения — не менее десяти или пятнадцати минут. Если вы считаете по количеству повторов, то их нужно сделать около тридцати пяти.
Темп выполнения рассчитывайте так: одно растягивание эспандера в среднем должно осуществляться вами за пятнадцать секунд. Но это время может варьироваться из-за неодинаковой силы рук, непривычности упражнений и прочего. Если для вас это слишком короткий промежуток времени, то вы можете увеличить его до двадцати секунд.
Несмотря на простоту этого упражнения, оно дает по-настоящему потрясающие результаты. Секрет кроется в замечательном, простом и доступном тренажере — эспандере.
Упражнение 2
Это упражнение противоположно по выполнению тому, которое описано выше. Но результат после его проделывания будет такой же великолепный! Стоит начать тренировать и развивать мышцы груди сразу же после прочтения описания этого поистине волшебного упражнения.
Исходное положение: сидя или стоя, главное — вы должны держать спину ровно, это также поможет вам улучшить осанку, а выполнение упражнения будет более эффективно. Голову приподнимите. Согните руки в локтях, расположите их на уровне груди или немного выше. Руки держите параллельно полу, если вы решили выполнять это упражнение стоя, или параллельно коленям, если вы предпочли сесть.
Выполнение: начинайте сдавливать эспандер с обоих концов. Не делайте резких, рывкообразных движений, потому что они не дадут положительного результата. Сдавливание нужно проводить немного быстрее, чем растягивание эспандера. Опять-таки обратите внимание на свои ощущения: основная сила, которую вы направляете на сжимание пружины, должна находиться в локтях и в плечах, а не в кистях рук. Только научившись правильно напрягать мышцы, вы добьетесь достойного результата.
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Темп выполнения: длительность одного сжимания эспандера около пяти-десяти секунд.
Время выполнения: вы получите хорошие результаты, если будете заниматься через день по пятнадцать или двадцать минут. При ежедневных занятиях достаточно десяти-пятнадцати минут. Если вы привыкли ориентироваться по повторам, то выполняйте около пятидесяти повторов при ежедневных тренировках и никак не менее шестидесяти при нескольких занятиях в течение недели.
При желании можно выполнять и упражнение немного отличающееся от первых двух...
Упражнение 3
Его суть заключается в совмещении первых двух приемов выполнения упражнений с эспандером. Оно более эффективно, но и более сложно по выполнению, требует большего приложения усилий. Но вместе с тем дает и больший результат — за один и тот же промежуток времени вы получите не только укрепление и повышение тонуса мышц груди, но и вполне заметное увеличение бюста.
Исходное положение: как и в предыдущих двух — сидя или стоя, руки на уровне груди, спина прямая, голова слегка приподнята, в руках, на уровне груди или чуть выше, эспандер.
Выполнение: начните сначала растягивать эспандер, делайте это медленно, примерно за пятнадцать-двадцать секунд. После того как вы растянули мини-тренажер, насколько воз​можно, постепенно ослабляйте силу в руках, позволяя ему потихоньку вернуться в нормальное состояние. Этот этап выполнения упражнения должен занять у вас не менее двадцати секунд. Так мышцы груди получат именно ту нагрузку, которая им необходима. И уже в конце сдавливайте эспандер так, как описывается в упражнении 2.
Время выполнения: не менее пятнадцати минут, количество повторов не менее двадцати-двадцати пяти.
Темп указан в пункте "выполнение".
Разнообразить упражнение можно следующим образом: вначале выполните несколько растягиваний эспандера подряд, к примеру шесть, а затем два или три сжатия. Потом можно поменять их количество.
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Эспандер специально создан для тренировки мышц груди, потому что не считая специализированных тренажеров в спорткомплексах, именно он способен дать наибольший эффект по сравнению с тренажерной резинкой, гантелями, мини-штангами. Читая о штанге, не подумайте, что после выполнения всех упражнений вы станете похожей на спортсмена по тяжелой атлетике, вовсе нет, вы лишь создадите такое тело, о котором всю жизнь мечтали.
А что же можно сказать о походах в спортивные залы? Только хорошее. В них работают опытные тренеры-инструкторы, которые смогут подобрать для вас наиболее подходящие комплексы упражнений, ритм и время занятий, и все это, учитывая ваши пожелания и особенности вашего организма. Но, к сожалению, не во всех тренажерных залах есть такие инструкторы. Именно поэтому ниже приводится комплекс упражнений на специализированных тренажерах с подробными инструкциями по их выполнению.
Упражнение 1
Для выполнения этого упражнения вам понадобится турник.
Выполнение упражнения: повисните на несколько минут на турнике, при этом старайтесь как можно сильнее напрягать мышцы груди.
Время выполнения: три или пять приемов виса по четыре-пять минут.
Упражнение 2
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Это упражнение выполняется на скамейке, которая есть практически на всех стационарных тренажерах. Скамейку постарайтесь выбрать высотой не более пятидесяти сантиметров, причем она обяза​тельно должна быть наклонной. Это позволит избежать
излишнего притока крови к голове, а следовательно, внутричерепное давление не будет резко повышаться, это очень важно. Практически на всех тренажерах можно отрегулировать
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высоту наклона скамьи. Также вам понадобятся гантели весом по пятьсот граммов каждая.
Выполнение упражнения: лягте на скамейку на спину. Ваша голова должна располагаться на более высокой ее части, чем ноги. В каждую руку возьмите по ганте​ли. Мышцы пресса должны быть расслаблены. Это позволит вам концентрировать напряжение на грудных мышцах и, соответствен​но, добиться более высокого результата за сравнительно корот​кий промежуток времени.
Опустите руки с гантелями так, чтобы они практически касались пола. Держа гантели на вытянутых руках перпенди​кулярно туловищу, начинайте поднимать руки от пола до плос​кости скамейки (или до средней ее высоты).
Время выполнения: вполне достаточно проделывать это уп​ражнение от четырех до пяти-шести минут. Выполняется упраж​нение в три подхода, разных по длительности. Первый — самый короткий, около трех минут, второй — средний, четыре или пять минут, и третий — максимально долгое время, не менее шести минут, но и не более десяти. Перерыв между подхода​ми — одна минута. Чтобы за это время руки могли отдохнуть, положите их на скамейку вдоль туловища.
Темп выполнения: средний, по возможности не увеличи​вайте скорость подъемов и опусканий.
Упражнение 3
Описание тренажера: скамейка, две гантели. Подготовьте все так, как делали для первого упражнения. Учтите изложен​ные рекомендации.
Описание выполнения: лягте спиной на скамейку так, чтобы голова находилась на более высокой ее части. Возьмите в руки гантели. Начинайте поднимать их от пола к плечам, при этом сгибая в локтях руки. Выполняя это упражнение, не следует торопиться.
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В этой главе мы хотим рассказать вам об акватренинге для одной из самых привлекательных частей женского тела. Как вы уже, наверное, догадались, речь здесь пойдет о том, что собой представляют водные упражнения для груди, в чем их преимущества и чем они полезны.

Следует сказать, что эти упражнения (помимо явной пользы для вашего здоровья) не только хорошо укрепляют и тонизируют мышцы груди, что само по себе немаловажно, но и способствуют увеличению объема бюста, о чем так мечтают многие женщины и девушки. Чтобы получить удовольствие и немного "поправить" форму своего бюста водными упражнениями, вам вовсе не обязательно быть мастером спорта по плаванию, достаточно уже того, что вы владеете необходимыми навыками и можете свободно держаться на поверхности воды.
Многие упражнения из комплекса, который мы приводим ниже, могут выполнять даже те женщины, которые вовсе не умеют плавать. Тем не менее, если вы все-таки умеете это делать, то это большой плюс, так как водные упражнения и обычное плавание — взаимодополняющие способы достижения желаемого результата. Сочетая их, вы не только внесете разнообразие в занятия, доставите себе массу удовольствия, но и добьетесь гораздо большего результата в достижении поставленной цели.
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Для того чтобы убедить вас в целесообразности и колоссальной полезности занятий в воде, мы приведем вам один небольшой пример.
Не так давно ученые-медики провели следующий эксперимент. Они провели тщательное наблюдение за двумя группами спортсменов. Одна группа занималась "на суше", с помощью обычных тренажеров пытаясь набрать необходимую мышечную массу и избавиться от излишнего веса. А вторая группа занималась на таких же тренажерах и снарядах, но тела спортсменов при этом были погружены в воду бассейна. И что вы думаете, гораздо быстрее желаемого результата добилась "водная" группа спортсменов, чем "сухопутная". Ученые объясняют этот феномен тем, что в воде предметы кажутся немного легче, но тем не менее масса, например гантелей, продолжает оказывать на организм ничуть не меньшую нагрузку. Причем к этому также приплюсовывается сопротивление самой воды и напряжение (а значит, и тонус) многих других мышц всего тела.
Кроме того, вода вообще имеет способность оказывать бла​готворное влияние на человеческий организм. Вы будете одновременно и расслабляться, и заниматься полезными упражне​ниями, и получать массу удовольствия и положительных эмоций, при этом закрепляя, растягивая и расслабляя мышцы. Кроме того, во время прыжков и падений вы застрахованы от всякого вида повреждений, например таких, как травмы суставов, что довольно часто встречается при занятиях "на суше". А объясняется это довольно просто. Дело в том, что водное сопротивление больше привычного нам воздушного примерно в 50—60 раз, поэтому и движения здесь более замедленные, и напряжения мышечной массы требуется больше. Этим и объясняется гораздо большая эффективность выполнения упражнений в толще воды. Главное, чтобы вода была достаточно прогрета (то есть температура пригодной для занятий воды должна быть не менее 18 градусов, и если вы ощущаете довольно ощутимый, не проходящий после разминки озноб, то занятия в такой воде лучше отложить).
Но при всем этом не стоит сильно обольщаться,Ппоскольку любая тренировка — будь то на суше или в воде — всегда
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остается тренировкой, отношение к которой должно быть самым серьезным. Пройдет не день-два и даже не недели, а месяцы регулярных тренировок, прежде чем вы получите видимый результат. И то это произойдет только в том случае, если вы будете выполнять хотя бы l/З комплекса с регулярностью 2—3 раза в неделю. Так и только так можно добиться отличных результатов, заметных "невооруженным" взглядом. Но если вы будете заниматься нерегулярно и к тому же использовать только 2—3 упражнения из целого комплекса, то результат будет равен нулю, потому что грудь — это одна из самых привередливых частей тела, которая требует к себе максимум внимания, заботы и постоянной нагрузки. Итак, если нам удалось вас убедить, то, пожалуй, приступим.
Комплекс упражнений с мячом
Упражнение 1
Войдите в воду по грудь. Встаньте, расставив ноги достаточно широко. Возьмите мяч в вытянутые руки и опустите под воду.
Держа мяч в вытянутых руках, описывайте им "восьмерку" в толще воды, Плавно опуская и поднимая его. Дышите ровно.
Чтобы не растянуть мышцы плеч или спины, ваши движения должны быть максимально плавными. Данное упражнение рекомендуется выполнять от 3 до 5 минут. Впоследствии, когда ваши мышцы уже достаточно привыкнут к такой гимнастике, время выполнения этого упражнения можно увеличить до 10—12 минут. Тем самым вы сможете увеличить его эффективность и немного сократить время прохождения данного курса.
Упражнение 2
Встаньте, расставив ноги на ширину плеч. При этом вода должна доходить вам до груди, закрывая ее примерно наполовину. Возьмите мяч в вытянутые руки и поднимите над головой.
Держа мяч в вытянутых руках, описывайте им "окружность", с силой погружая его под воду, а затем поднимая над
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головой. Данное упражнение рекомендуется выполнять от 3 до 5 минут. Затем по мере привыкания мышц время выполнения также можно увеличить.
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Упражнение 3
Встаньте, расставив ноги на ширину плеч (при этом проследите за тем, чтобы вода доходила вам до плеч). Возьмите мяч в вытянутые руки.
Держа мяч в вытянутых руках, с силой погружайте его в воду и делайте повороты туловищем то в одну, то в другую сторону. Мяч при этом должен находиться под водой. Данное упражнение следует выполнять 20 раз. По мере привыкания ваших мышц количество выполнения данного упражнения необходимо постепенно увеличивать.
Упражнение 4
Зайдите в воду так, чтобы она доходила вам до груди. Возьмите мяч в вытянутые руки и поднимите его над головой.
Ноги расставьте на ширину плеч. Резко погружая мяч в воду (руки при этом должны быть выпрямлены), подпрыгивайте, стараясь погрузить мяч под себя. Данное упражнение выполняйте 10—15 раз. Когда вы почувствуете, что данное упражнение стало для вас слишком легким, начинайте выполнять его немного дольше. Помните, что чем больше вы будете заниматься, тем быстрее проявятся явственные результаты!
Упражнение 5
Зайдите в воду по грудь. Возьмите мячи держите его прямо перед грудью (в начале выполнения данного упражнения руки должны быть согнуты в локтях).
Ноги расставьте на ширину плеч. Резко погружайте мяч в воду (руки в начале должны быть согнуты) так, чтобы руки выпрямлялись при погружении. Данное упражнение рекомендуется выполнять не менее 10 и не более 20 раз.
Упражнение 6
Войдите в воду (не забудьте проследить за тем, чтобы она доходила вам до груди). Возьмите мяч и держите его перед грудью (как и в упражнении 5, в начале выполнения руки должны быть согнуты в локтях).
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Ноги расставьте на ширину плеч. А руками делайте такие сдавливающие движения, как будто вы хотите мяч раздавить. Данное упражнение рекомендуется выполнять 5—7 минут. Оно может показаться немного однообразным и скучным. Но не сдавайтесь раньше времени. Помните о поставленной вами цели и о конечном результате!
Упражнение 7
Зайдите в воду (не забудьте проследить за тем, чтобы она доходила вам до плеч). Возьмите мяч (руки согнуты в локтях) и держите его перед грудью.
Ноги расставьте на ширину плеч. На раз — подбрасывайте мяч высоко вверх; на два — подпрыгивайте, вытягивая руки вверх как можно выше, стараясь поймать мяч. Данное упражнение выполняйте не менее 15—20 раз. Не останавливайтесь на достигнутом!
Упражнение 8
Зайдите в воду (следите за тем, чтобы она доходила вам до уровня груди). Возьмите мяч и держите его перед грудью (руки опять должны быть согнуты в локтях).
Ноги расставьте на ширину плеч. На раз — резко поднимите руки (вместе с мячом) вверх; на два — с силой опустите вниз, при этом погрузив мяч в воду; на три — поворот туловищем вправо (мяч должен находиться под водой в вытянутых руках); на четыре — поворот туловищем влево; пять — исходная пози​ция. Данное упражнение следует выполнять 15—20 раз.
Упражнение 9
Для выполнения этого упражнения вам понадобится один или несколько помощников. Зайдите в воду (при этом вода должна доходить вам до уровня груди) и разойдитесь в разные стороны на расстояние 5—7 метров друг от друга.
Возьмите мяч и поднимите его над головой. Ноги расставьте на ширину плеч. А теперь бросайте мяч по очереди своим партнерам. Когда же мяч будут бросать вам, подпрыгивайте как можно выше, стараясь его поймать. Это не только очень хорошее упражнение для укрепления грудных мышц, но и прекрасное развлечение. Данное упражнение можно выполнять сколько угодно раз в течение неограниченного времени .0
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Упражнение 10
При выполнении этого упражнения вам также понадобится чья-нибудь помощь. Зайдите в воду по грудь, ноги расставьте как можно шире (ваш помощник должен встать позади вас).
Ваша задача состоит в том, чтобы пронести мяч, поданный вам помощником, между ног. Для этого вам надо наклониться как можно ниже, опустив голову в воду, и принять мяч, пронеся его под водой между ног. При этом ваш помощник должен помочь вам это сделать, погрузив мяч в воду и передав его в ваши руки. Погруженную в воду голову старайтесь не наклонять вниз, а наоборот — поднимайте повыше, выгибая спину. В противном случае вы можете набрать "полный нос" воды, а ощущение это, надо сказать, не из самых приятных.
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Упражнение 11
Зайдите в воду по грудь, возьмите мяч и держите его на вытянутых руках перед грудью.
А теперь задержите дыхание и начните приседать под водой, держа мяч на вытянутых руках перед собой. Это нелегко, но попытайтесь все же не сгибать руки в локтях. Выполнять это упражнение рекомендуется не менее 20 раз.
Упражнение 12
Это упражнение требует помощи. Зайдите в воду по пояс (или по грудь), возьмите мяч.
Взяв мяч, задержите дыхание и лягте на воду вниз лицом, попросив помощника подержать ваши ноги, чтобы они оставались прямыми (руки должны быть вытянуты перед грудью).
Подбородок прижмите к груди, а мяч старайтесь погрузить в воду настолько, насколько это возможно. После этого сделайте выдох, немного передохните и продолжайте выполнять это упражнение в течение еще 7—10 минут. При выполнении данного упражнения не бойтесь нахлебаться воды, так как ваша голова должна будет слегка приподниматься над водной поверхностью в момент погружения мяча в воду.
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Упражнение 13
Зайдите в воду, возьмите мяч и держите его на вытянутых руках перед собой.
А теперь лягте на воду животом вниз и плывите, работая ногами и держа мяч на вытянутых руках. При наличии желания голову можно опустить под воду. Выполняя это упражнение, необходимо проплыть таким образом 2—3 раза по 15—20 метров.
Упражнение 14
Это упражнение также подразумевает плавание с мячом, но уже не на животе, а на спине. Зайдите в воду, осторожно лягте на воду спиной вниз, при этом держите мяч на вытянутых руках за головой.
А теперь плывите, сильно работая ногами. Мяч же нужно поочередно переносить то за голову, то к бедрам, при этом по мере возможности как можно более ритмично набирая и выпуская из легких воздух.  
Вы наверняка заметили, что мы расположили эти упражнения в порядке возрастания физической нагрузки. Поэтому не пытайтесь сразу же, с первых недель занятий, выполнять весь комплекс. Начинайте по порядку, с простейших упражнений, постепенно переходя к более сложным и физически тяжелым. Не переутомляйте и не изнашивайте свой организм ненужными перегрузками. Помните, что один из главных девизов в достижении поставленной вами цели — это регулярность, и тогда вы вновь сможете обрести красивую линию груди и вернуть упругость грудных мышц.
Так же, по мере усложнения и возрастания физической нагрузки, мы расположили следующий комплекс упражнений.
Комплекс упражнений с утяжелителями
Для этого комплекса вам понадобятся 2 гантели весом примерно 1—1,5 кг (можно использовать две полуторалитровых пластиковых бутылки, наполненных водой, но это не лучший вариант) и одна двухлитровая пластиковая бутылка, наполненная водой (если есть возможность, все-таки лучше
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использовать двух-трехкилограммовую гантель или гирю, так как у мокрых пластиковых бутылок есть довольно неприятное свойство — они могут выскользнуть из ваших рук). А теперь сами упражнения, Начнем по традиции с более простых.
Упражнение 1
Возьмите две гантели и войдите в воду по плечи. Ноги на ширине плеч о
Осторожно делайте круговые движения руками в медленном темпе сначала 20 раз вперед, потом 20 раз назад. Ваши движения должны напоминать движения ветряной мельницы. После выполнения этого упражнения обязательно выйдите из воды, восстановите дыхание и немного отдохните, после чего снова приступайте к занятиям.
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Упражнение 2
Возьмите гантели и войдите в воду по плечи, ноги на ширине плеч.
Держите гантели перед собой на вытянутых руках. Приступайте к маховым движениям: правая рука — вверх, левая — вниз — и наоборот. Махи ни в коем случае не должны быть резкими и порывистыми, старайтесь выполнять их медленно и плавно. Данное упражнение рекомендуется де​лать 5—7 минут (возможен также двойной подход по 3 минуты). Затем по мере привыкания мышц время выполнения этого упражнения можно понемногу увеличивать до 10—15 минут.
Упражнение 3
Возьмите гантели в вытянутые руки и войдите в воду по плечи, учитывая то, что ноги при этом должны быть расставлены достаточно широко.
Держите гантели в вытянутых руках перед грудью. На счет раз — разведите руки в стороны; на два — вернитесь в исходное положение; на три — поднимите руки вверх; на четыре — вернитесь в исходное положение; на пять — согните руки в локтях, поднеся гантели к груди; на шесть — примите исходное положение. Для начала выполняйте это упражнение 5 раз, со временем увеличивая количество подходов.
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Упражнение 4
Возьмите гантели в вытянутые руки и войдите в воду. Ноги расставьте на ширину плеч.
На счет раз — согните правую руку, поднеся гантель к груди, а левую одновременно с этим вытяните как можно дальше вперед; на два — вытяните правую руку, а левую поднесите к груди. Продолжайте делать это упражнение в течение 2—3 минут, чередуя руки. Постепенно время выполнения можно увеличивать.
Упражнение 5
Возьмите гантели и войдите в воду по плечи. Учитывайте то, что ноги должны быть расставлены на ширине плеч.
Поднесите гантели к плечам (при этом руки должны быть согнуты в локтях). На раз — плавно поднимите правую руку вверх; на два — поднимите левую, одновременно опуская правую в исходное положение; на три — опустите левую и подни​мите правую. Продолжайте медленно выполнять данное упражнение в течение 2—3 минут, после чего положите гантели и немного отдохните.
Упражнение 6
Возьмите гантели и войдите в воду по грудь. Ноги рас​ставьте на ширину плеч, руки свободно опущены вниз.
На раз — через стороны поднимите руки вверх до вертикального положения; на два — опустите вниз; на три — вытяните руки перед собой; на четыре — поднимите вверх; на пять — исходное положение. Движения должны быть медленными, дыхание ровным. Данное упражнение рекомендуется выполнять 5 минут.
Упражнение 7
Возьмите гантели и войдите в воду по грудь. Ноги при этом расставьте достаточно широко. Удерживая гантели на весу, вытяните руки вперед.
Наклонитесь немного вперед и делайте плавательные движения, как будто вы плывете брассом. Причем сжатые кисти рук должны быть направлены друг к другу. Длительность и количество выполнения данного упражнения не нормирована.
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Поэтому "плавайте" таким образом до тех пор, пока не почувствуете усталость. После этого выпрямитесь, положите гантели, восстановите дыхание и немного передохните.
Упражнение 8
Возьмите двухкилограммовую гирю или гантель в обе руки (можно использовать двухлитровую пластиковую бутылку, наполненную водой) и войдите в воду по плечи.
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью. На счет раз — медленно вытяните руки вместе с гантелью или ее "бутылочным" заменителем вперед; на два — поднимите их вверх; на три — опустите вниз до уровня груди; на четыре — поднимите вертикально вверх; на пять — вытяните перед грудью; шесть — исходная позиция. Все движения должны быть медленными и плавными, а дыхание ровным. После выполнения упражнения рекомендуется досчитать до десяти, после чего продол​жить выполнение этого упражнения еще 3—4 раза.
Упражнение 9
Возьмите двухкилограммовую гантель в обе руки и войдите в воду, следя за тем, чтобы вода доходила вам до уровня шеи.
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью. На счет раз — вытяните руки вперед; на два — поворот вправо; на три — поворот влево; четыре — исходная позиция. Выполнять данное упражнение необходимо не менее 5 раз.
Упражнение 10
Возьмите двухкилограммовую гантель в обе руки и войдите в воду так же, как и в предыдущем упражнении, чтобы она доходила вам до уровня шеи.
Ноги расставьте на ширину плеч, а гантелью делайте вращательные движения сначала вперед, потом назад. Данное упражнение следует выполнять не менее 5—7 минут увеличивая это время по мере привыкания мышц.
Упражнение 11
Возьмите двухкилограммовую гантель в обе руки и войдите в воду по грудь.
Исходное положение: ноги расставьте на ширине плеч, при этом руки должны быть согнуты в локтях перед грудью. На
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счет раз — поднимите руки вертикально вверх; на два — наклон вправо (руки не сгибать); на три — наклон влево; на четыре — исходное положение. Всего нужно сделать 20 наклонов: по 10 наклонов в каждую сторону.
Упражнение 12
Возьмите двухкилограммовую гантель или наполненную водой двухлитровую пластиковую бутылку в обе руки и войдите в воду по грудь.
Ноги расставьте на ширине плеч. Руки поднимите вверх и описывайте ими небольшую "окружность" сначала в одну сторону, потом в другую. Во избежание травм вращения должны быть максимально плавными и медленными. Начальная продолжительность выполнения этого упражнения — 1—2 минуты.
Упражнение 13
Возьмите двухлитровую пластиковую бутылку в обе руки и войдите с ней в воду так, чтобы она доходила вам до уровня груди. Ноги расставьте на ширину плеч.
Поднимите руки вертикально вверх и как следует потрясите бутылку, причем мышцы груди должны быть максимально напряжены. Несколько раз тщательно встряхнув бутылку, расслабьтесь, восстановите дыхание и немного отдохните, после чего снова приступайте к занятиям. Данное упражнение рекомендуется выполнять не менее 2—3 минут (перерывы на отдых в указанное время не входят).
Упражнение 14
Возьмите двухкилограммовую гантель или ее пластиковый "эквивалент" в обе руки и войдите в воду по пояс.
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью. На счет раз — присядьте, подняв руки вертикально вверх; на два — опустите гантель до уровня груди; на три — встаньте, опустив гантель до уровня бедер; четыре — исходная позиция. Выполнять упражнение не менее 2 минут, постепенно увеличивая продолжительность его выполнения.
Упражнение 15
Возьмите две гантели по 1,5 кг и войдите в воду по грудь. Ноги должны быть расставлены на ширине плеч.
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Поднимите руки вертикально вверх и делайте круговые вращения кистями, грудные мышцы должны быть напряжены. В начале тренировочного курса рекомендуемое время выполнения данного упражнения — 2—3 минуты.
Упражнение 16
Для этого упражнения вам потребуется двое помощников. Возьмите двухлитровую пластиковую бутылку (конечно же, наполненную водой) в обе руки и войдите в воду.
Лягте на воду лицом вверх и попросите партнеров поддержать вам голову и ноги. Поднимите бутылку вверх, встряхните ее и опустите вниз. Данное упражнение повторить не менее 10 раз.
Упражнение 17
Возьмите гантели или бутылку и войдите в воду по грудь.
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Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. На счет раз — поднимите руки через стороны до уровня плеч; на два — сведите их перед грудью (руки в локтях не сгибать); на три — опустите вниз; и, наконец, четыре — исходное положение.
Упражнение 18
Это упражнение называется "ножницы". Возьмите две гантели и зайдите в воду так, чтобы она доходила до уровня груди.
Исходное положение: ноги расставлены на ширине плеч, руки с гантелями опущены вдоль туловища. На счет раз — движение выпрямленных рук перед грудью, напоминающее движение ножниц; на два — то же движение, но уже над головой, на три —"ножницы" внизу; четыре — исходная позиция. Время выполнения этого упражнения — около 10 минут.
Упражнение 18
Это упражнение — своего рода вариант предыдущего. Возьмите гантели, зайдите в воду до уровня плеч. Ноги должны быть расставлены достаточно широко.
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Вытяните руки прямо перед собой на уровне груди. Подержите в таком положении несколько секунд. Медленно разведите руки в стороны. Затем, все так же стараясь держать руки строго на уровне груди, перекрестите их перед собой в виде "ножниц". Разведите руки в стороны.
Упражнение должно выполняться в течение пяти-семи минут. Двигаться необходимо довольно резко и энергично.
Гимнастика в воде
Следующие упражнения не нуждаются в применении спортивных снарядов, они просты, и их могут выполнять абсолютно все женщины. Они представляют собой самые обычные плавательные движения, направленные на укрепление мышц грудной клетки. Во-первых, это, конечно же, все виды и способы самого плавания. А во-вторых, здесь мы приводим комплекс упражнений, назначение которых то же, но в большинстве случаев их можно выполнять на совсем небольшой глубине. Тем более такие упражнения вполне подойдут даже тем женщинам, которые совсем не умеют плавать. Единственным противопоказанием здесь может служить лишь гидрофобия, в простонародье называемая водобоязнью. Итак, приводим эти упражнения.
Упражнение 1
Зайдите в воду по грудь и сделайте глубокий вдох. Задержите дыхание и ложитесь лицом на воду.
Постарайтесь руками достать и коснуться дна, но вам это удастся только в том случае, если вы будете делать энергичные гребки. После того как вы достали до дна (только не старайтесь облегчить себе задачу и нырнуть — это будет неправильно), встаньте и сделайте выдох. После этого упражнение можно повторить. В общей сложности это упражнение рекомендуется выполнять не менее 10 раз.
Упражнение 2
Зайдите в воду по грудь, присядьте (так, чтобы вода доходила вам до шеи) и сделайте глубокий вдох. После этого ложитесь на воду спиной вниз.
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Движениями рук вниз (энергично) и вверх (более мягко) поддерживайте себя на воде (мышцы груди должны быть на​пряжены). Не поднимайте высоко голову! Вдох делайте ртом, выдох — и ртом, и носом. При выполнении этого упражнения должно чередоваться напряжение и расслабление грудных мышц.
Упражнение 3
Стоя в воде (которая должна доходить вам до уровня груди), поднимите руки вверх и заведите их за голову. Голова должна быть немного наклонена вперед (кисти при этом положите одну на другую или сплетите пальцы, сомкнув кисти в "замок").
В этом положении лягте на спину так, чтобы кисти тыльной стороной коснулись воды, и начните работать ногами (как при плавании). Руки же напрягите и вытягивайте как можно дальше. Поначалу вода может заливать вам лицо, в этом случае нужно глубоко вдохнуть и ненадолго задержать дыхание. При выполнении этого упражнения нужно упереться кончиками пальцев рук в бортик или попросить помощника поддерживать вас, чтобы вы не уплыли слишком далеко.
Упражнение 4
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Стоя в воде, доходящей вам до груди, делайте круговые движения руками так, как будто вы плывете (спина должна быть обязательно прямой!), сначала 40 раз вперед, потом — 40 раз назад. Это нелегко, тем не менее это упражнение нужно выполнять, не прерываясь.
Ноги должны быть расставлены на ширину плеч. После выполнения этого упражнения медленно досчитайте до пятидесяти и приступайте к выполнению следующего.
Упражнение 5
Это упражнение по своему выполнению во многом напоминает предыдущее, тем не менее не надо думать, что они полностью идентичны, так как при его выполнении участвуют другие группы мышц й результат, соответственно, будет отличаться. Итак, стоя в воде, доходящей вам до груди, делайте такие гребки, чтобы рука как бы "прокалывала" поверх-
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ность воды впереди за головой на линии плеча. Каждый гребок должен выполняться прямой рукой под животом до бедра. Время выполнения этого упражнения рассчитывается с учетом того, что каждой рукой необходимо сделать 40 гребков подобного типа. При выполнении упражнения ноги должны быть на ширине плеч.
Упражнение 6
Стоя по пояс в воде, делайте круговые махи руками, как будто вы плывете стилем баттерфляй; сначала 40 раз вперед, потом — 40 раз назад.
Ноги, как и в предыдущем упражнении, должны быть расставлены достаточно широко.
Упражнение 7
Стоя в воде по пояс, широко расставьте ноги. Задержите дыхание и наклонитесь так, чтобы лицо оказалось в воде.
А теперь делайте активные движения руками, как бы обнимая себя, преодолевая водное сопротивление.
После выполнения этого упражнения примите исходную позицию, восстановите дыхание и сделайте еще один подход. Вы​полнять данное упражнение рекомендуется не менее 10—15 раз.
Упражнение 8
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Стоя в воде, доходящей вам до уровня плеч, вытяните руки перед собой так, чтобы ладони соприкасались внутренней стороной.
Ноги расставьте на ширину плеч и начинайте интенсивно разводить руки в стороны и обратно, преодолевая сопротивление толщи воды. Упражнение нужно выполнять не менее 2 минут, после чего необходимо сделать небольшой перерыв и восстановить дыхание.
Упражнение 9
Зайдите в воду, следя за тем, чтобы она доходила вам до уровня груди, и начинайте быстро идти по направлению к более мелкому месту (или к берегу), активно помогая себе рука-
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ми, которые должны работать, как весла (кисть развернута ладонью назад, пальцы рук сомкнуты).
После того как это упражнение будет у вас получаться достаточно хорошо, можете перейти на "бег" (руки должны быть обязательно задействованы, иначе упражнение не будет иметь смысла). Ходить или бегать таким образом нужно не менее 10—15 и не более 30 минут.
Упражнение 10
Зайдите в воду на небольшую глубину; примите упор лежа так, чтобы тело лежало на воде, а голова оставалась на поверхности.
А теперь идите на руках вдоль берега. При выполнении этого упражнения не забывайте об одном немаловажном условии ноги: при этом ни в коем случае не должны касаться дна. Подбородок находится у поверхности воды. Вполне достаточно пройти таким образом 10—15 метров, но если очень хочется, то можно и больше.
Упражнение 11
Это упражнение по своему выполнению немного напоминает предыдущее. Зайдите в воду и встаньте на руки, как в упражнении 10.
Попросите своего помощника подержать вам ноги, а сами, поочередно отрывая руки ото дна, поднимайте их вверх перпендикулярно туловищу. Это упражнение можно выполнять и без посторонней помощи, в этом случае ноги можно не отрывать от дна. Двадцати поочередных взмахов каждой рукой будет вполне достаточно.
Упражнение 12
Это упражнение необходимо выполнять в бассейне. Зайдите в воду и встаньте у бортика.
Ухватитесь руками за перила, лягте на воду лицом к бортику и выполняйте движения, похожие на горизонтальные отжимания, сильно работая ногами. Вдох — отжимание — выдох. После выполнения 30 таких отжиманий — полминутный отдых, еще 60 отжиманий — минутный отдых. Ни в коем случае не делайте резких и отрывистых движений — это неправильно. Помните, что все движения должны быть плавными, но не медленными.
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Упражнение 13
Следующее упражнение можно выполнять также в бассейне или используя какой-нибудь упор наподобие бортика бассейна. Возьмитесь за край бортика или перила так, чтобы ваши ноги свободно располагались в толще воды, не касаясь дна.
Далее выполняйте "выныривающие" движения, упираясь в поручень и при этом стараясь приподнять свое тело как можно выше из воды. Старайтесь дышать равномерно, делая вдох на подъеме, а выдох — на опускании. Не забывайте о том, что как в этом упражнении, так и в предыдущем, необходимо соблюдать ритмичность и не делать резких отрывистых движений. Упражнение должно выполняться максимально плавно, но с применением всей силы грудных и плечевых мышц. Пос​ле того как вы сделаете 20—25 силовых "выныриваний", можете позволить себе небольшой (примерно минутный) отдых, после чего нагрузку следует немного увеличить до 45—50 "выныривающих" отжиманий.
Упражнение 14
Следующее упражнение рекомендуется выполнять там же, где и предыдущее. Оно является как бы его продолжением, но выполняется уже в обратном порядке — то есть вам придется немного понырять, теперь уже погружая тело как можно глубже в воду. Вам наверняка пригодится резиновая шапочка, если вы не желаете испортить себе прическу. Это упражнение не только тренирует мышцы грудной клетки, но и позволяет отлично укрепить вашу дыхательную систему.
Итак, возьмитесь за перила по краю бассейна с тем, чтобы ваши ноги не прикасались ко дну. Затем на счет раз — глубоко вдохните воздух, на счет два — погружайте тело как можно глубже под воду; на счет три — выныривание с одновременным глубоким выдохом; и, наконец, четыре — исходная позиция. При выполнении этого упражнения следите за легкостью своих вдохов и выдохов. Не стоит задыхаться и доводить себя до хрипоты.
Когда почувствуете, что нагрузка на легкие уже достаточна, то можете немного передохнуть и отдышаться в течение двух-трех минут. Это и будет вашей нормой в выполнении данного упражнения, которая будет постепенно увеличиваться по мере привыкания к комплексу ваших мышц и легких. Если вы почувствуете, что после передышки еще сможете выполнить это упражнение за еще один подход, то не откажите себе в таком удовольствии. Ваше
Вода? Попробуйте! / 163
усердие вернется к вам наилучшим результатом тренировки. Однако перегружать свой организм все же не следует. Также не забывайте и о необходимой плавности движений при выполнении комплекса упражнений для мышц грудной клетки.
Упражнение 15
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Это упражнение можно выполнять в каком угодно водоеме без каких бы то ни было приспособлений и особых условий, поскольку оно очень и очень простое. Это упражнение представляет собой плавание "по-собачьи". Тем более оно вам при​годится в том случае, если вы совсем не умеете плавать. Упражнение можно выполнять как на достаточной глубине, так и на мелководье. Главное, чтобы ваши ноги не доставали до дна, а находились "в свободном плавании". Однако если же вы все-таки не умеете плавать, то можно и подстраховаться с помощью периодических (но желательно как можно более редких) отталкиваний от дна ногами.
Итак, выйдите на свободное пространство с необходимой для вас глубиной. Желательно, чтобы вода доходила вам примерно до шеи. Оттолкнитесь от дна и начинайте поочередно обеими ладонями подгребать воду под себя сильными и энергичными движениями. При этом нужно работать и ногами, поддерживая тело в плавающем состоянии. Выполнять это упражнение станет гораздо проще, если вы будете следить за тем, чтобы пальцы не были сомкнуты и ладони представляли из себя небольшие "весла". Если выполнение этого упражне​ния показалось для вас достаточно трудным, то попробуйте дышать не ритмично, а на время задерживая воздух в полных легких. Тем самым вы добьетесь того, что ваше тело будет само удерживаться на поверхности воды.
Упражнение 16
Войдите в воду так, чтобы она доходила вам до уровня плеч. Ноги держите вместе.
Сомкните руки в "замок" на уровне груди, затем очень энергично старайтесь "разорвать" его в течение 15—20 секунд.
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После этого постарайтесь полностью, но ненадолго расслабиться. Вновь повторите процесс "разрывания".
Упражнение следует выполнять около десяти минут.
Упражнение 17
Войдите в воду до уровня плеч. Ноги сомкните.
Руки вытяните перед собой на уровне груди. Кисти рук крепко сожмите в кулаки. Подержите их в таком положении несколько секунд, причем надо обращать внимание на то, что​бы напрягались не только мышцы рук, но и груди. Затем разомкните кисти рук и немного "прополощите" их в толще воды.
Упражнение следует выполнять до тех пор, пока не почувствуете усталость.
Упражнение 18
Встаньте в воду так, чтобы она доходила вам до уровня плеч, Ноги довольно широко расставлены.
Опустите руки вниз вдоль туловища, расслабьтесь. Затем резким, "режущим" движением вскиньте одну из рук вверх до уровня груди. При этом пальцы ладони должны быть плотно сомкнуты, а рука достаточно сильно напряжена.
Не задерживая руку около груди, также энергично отведите ее в сторону и опустите вниз.
То же самое проделайте второй рукой. Упражнение следует выполнять не менее 30—40 раз каждой рукой. Эффективность данного комплекса зависит от того, насколько интенсивны бу​дут ваши взмахи.
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Упражнение 19
Войдите в воду до уровня плеч. Расставьте ноги на ширине плеч.
Протянув руки перед собой на уровне груди, сожмите кисти в кулаки. Затем слегка согните руки в локтях. После этого, стараясь держать руки в полусогнутом положении на уровне груди, выполняйте резкие движения "боксерского удара", словно пе​ред вами находится невидимая мишень.
Упражнение следует выполнять до тех пор, пока не почувствуете усталость.
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Для выполнения следующего ряда упражнений вам также не потребуются какие-либо специальные приспособления или тренажеры. Однако при их выполнении вам все же понадобятся кое-какие предметы, которые, впрочем, совсем не сложно найти даже у вас дома. Это могут быть, например: полоска резинового жгута, какой-нибудь деревянный шест (длиной 1,5—2 метра), плавательный надувной матрас, эспандер или массажер эспан-дерного типа.
Упражнения с применением жгута
Упражнение 1
Комплекс упражнений с резиновым жгутом начните, по​жалуй, с самого простейшего, которое, кроме того, поможет вам провести небольшую, но необходимую разминку, разогреющую ваши мышцы и подготовящую вас к выполнению более сложных приемов, требующих больших физических нагрузок.
Для выполнения этого упражнения вам понадобится самый обычный отрезок резинового жгута, который продается в любой аптеке. Но это должен быть не тот жгут темно-розового цвета, который вы сможете найти в автомобильной аптечке вашего мужа, а другой — более тонкий и широкий, желто-коричневого или зеленовато-коричневого цвета. Отрезок этого жгута должен быть длиной приблизительно 0,5 м в зависимости от вашей комплекции и роста. Подбирайте длину жгута таким образом, чтобы он легко наматывался на ладони каждой руки в два-три оборота. Это необходимо, для того чтобы резинка ненароком не соскользнула с руки и не хлестнула со всей силы кого-нибудь поблизости, а то и вас саму.
Итак, войдите в воду так, чтобы она доходила вам до шеи, а жгут держите перед собой в вытянутых руках.
Затем на счет раз — сделайте глубокий вдох и растягивайте жгут максимально в стороны, на счет два — примите исходное положение, одновременно делая выдох. Это простое разми-ночное упражнение можно чуть-чуть усложнить поочередными поворотами вправо и влево на счет раз, после вдоха (то есть одновременно растягивая жгут и поворачиваясь в какую-нибудь сторону). Это упражнение желательно сделать 15—20 раз без поворотов и 25—30 раз с поворотами.
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Упражнение 2
Другое разминочное упражнение, являющееся не более сложным, чем предыдущее, но ничуть не менее действенным. Возьмите жгут так же, как было описано выше, и войдите в воду по пояс.
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Исходное положение - сидя на корточках, держите жгут в вертикальном положении. На счет раз — сделайте глубокий вдох и начинайте плавно растягивать жгут за края вниз и вверх, следя за тем, чтобы руки были максимально распрямлены в локтях. Затем на счет два — медленно ослабляйте натяжение жгута, одновременно делая выдох. На счет три — поменяйте руки местами. Дальше повторите все в той же последовательности, но уже держа жгут "вверх ногами", и закончите упражнение на счет пять. Это упражнение можно чередовагь с первым и делать также в два подхода, соблюдая ту же норму.
Упражнение 3
После того как вы достаточно размяли свои мышцы, можете спокойно приступать к более сложным — как в физическом, так и в техническом плане, упражнениям. Итак, возьмите в обе руки отрезок жгута, не забыв намотать его края на ладони и войдите в воду по пояс.
Натяните крепко жгут между вытянутыми руками и, удерживая его в таком положении, начинайте приседать. При этом старайтесь держать жгут параллельно водной поверхности. Этим способом вы сможете добиться максимального сопротивления резины и воды и наиболее удачного воздействия нагрузки, направленного на определенную группу мышц. Действие этого упражнения усиливается еще и тем, что жгут перемещается сквозь толщу воды с весьма ощутимыми вибрациями, что положительным образом сказывается на общем тонусе грудных и плечевых мышц. Кроме того, оно способствует укреплению вашей дыхательной системы. Это упражнение следует выполнять в несколько приемов, делая перерывы по мере усталости, что и будет вашей индивидуальной нормой.
Упражнение 4
Это упражнение выполняется также с помощью отрезка жгута. Возьмите жгут, не забыв крепко намотать его на ладони, и войдите в воду по шею.
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Встаньте прямо на максимально ровной и нескользкой поверхности дна. Натяните крепко жгут между ладоней на полностью вытянутых вперед руках. Затем с силой опускайте жгут к ногам и поднимайте вверх, не вынимая его из воды. При этом не забывайте о плавности и равномерности движений. Также необходимо помнить и о том, что жгут надо держать в определенном положении — параллельно водной поверхности. На счет раз — опускайте жгут к ногам и одновременно сделайте выдох. На счет два — поднимайте жгут к водной поверхности с одновременным глубоким вдохом. Это упражнение следует сделать не менее 30 раз, после чего необходима короткая передышка 1—2 минуты. Затем это упражнение стоит повторить не менее 20 раз.
Упражнение 5
Следующее упражнение выполняется опять-таки с помощью жгута и немного напоминает упражнение 2, только в слегка дополненной и утяжеленной форме. Возьмите жгут, как было описано в предшествующих упражнениях, и войдите в воду по грудь. Исходная позиция — ноги расставлены на ширине плеч, руки вытянуты вперед, жгут натянут между ладоней.
На счет раз — плавно, но с силой опускайте жгут к бедрам, стараясь максимально отвести руки назад. При этом делайте выдох. На счет два — поднимайте жгут в исходное положение, делая при этом глубокий вдох. Не забывайте о том, что держать жгут нужно параллельно водной поверхности. Это упражнение следует выполнить не менее 25 раз, затем — короткая передышка 1—2 минуты. После перерыва следует сделать еще один подход, выполнив упражнение не менее 15 раз. Это упражнение, помимо укрепления мышц грудной клетки, помогает натренировать и дыхательную систему.
Упражнение 6
Данное упражнение довольно сложно и при выполнении требует определенных навыков (то есть способности держаться на воде) и достаточной гибкости тела. Поэтому если вы страдаете излишней полнотой, то с выполнением этого упражнения вам следует немного повременить. Итак, войдите в воду по грудь, закрепив жгут на протянутых ладонях, направленных тыльной стороной ко дну.
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Вдохните глубоко. На счет раз — оттолкнитесь от дна и попытайтесь перепрыгнуть через не слишком сильно натянутый жгут. Для этого вам необходимо будет задержать воздух и, оттолкнувшись, сгруппироваться, сильно прижав колени к груди. Руки сильно, но плавно отведите назад, при этом они должны быть максимально распрямлены. Затем выдох и снова глубокий вдох. На счет два — не сгибая руки в локтях, проделайте все то же самое, но уже в обратной последовательности. И на счет три — исходное положение. Выполнение этого упражнения может показаться довольно проблематичным даже в том случае, если у вас достаточно стройная фигура. Однако можем смело вас заверить в обратном, так как время "прыжка" заметно увеличивается за счет воздуха в ваших легких, который будет удерживать вас на поверхности воды. И если вы способны достаточно вытянуть руки и приложить достаточно усилий, то выполнение этого упражнения не покажется вам таким уж фантастическим.
Выполнять данное упражнение рекомендуется в три подхода. Сначала следует сделать не менее 20 "прыжков" вперед и назад. Затем следует короткая передышка (1,5—2 минуты), после которой надо повторить это упражнение не меньше 10—12 раз. После этого еще одна двухминутная передышка. И, наконец, последний подход — 5—7 "прыжков".
Упражнение 7
Следующее упражнение гораздо легче предыдущего, поэтому его выполнение не представляет труда для женщины любой комплекции. Оно выполняется также с помощью жгута. Возьмите в вытянутые руки натянутый жгут, не забыв закрепить его на ладонях. Войдите в воду по пояс и присядьте на корточки (для большего удобства и устойчивости можно даже встать на колени). При этом жгут необходимо держать в вертикальном положении: одна рука должна чуть-чуть приподниматься над поверхностью воды, а другая находиться недалеко от дна.
Итак, на счет раз — сделайте глубокий вдох и плавно, но с силой поворачивайте корпусом вправо, затем на счет два — вле​во. После этого вернитесь в исходное положение и выдохните на счет три. Поменяйте руки местами и все повторите, начиная с другой стороны и заканчивая упражнение на счет шесть. Это простое упражнение направлено на поднятие тонуса как грудных и плечевых мышц, так и мышц пресса, спины и поясничного отдела. Достигается этот эффект за счет поочередной неравномер-
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ной нагрузки на обе руки (одна из которых преодолевает сопротивление воды, а другая свободно передвигается в воздухе), а также за счет вибраций жгута, перемещающегося в толще воды.
Упражнение 8
Упражнение выполняется с помощью обыкновенного резинового жгута. Но в данном случае вам понадобится какой-нибудь предмет, закрепленный примерно на одном уровне с водной поверхностью (можно чуть выше), к которому необходимо привязать один конец жгута. Вода должна доходить вам чуть ниже шеи, прикрывая грудь. Другой конец жгута закрепите на одной из ладоней, при этом обхватите "занятую" ладонь свободной.
Приступая к выполнению данного упражнения, встаньте напротив того предмета, к которому вы прикрепили жгут. Затем, прилагая небольшие усилия, плавно натягивайте жгут, отводя руки поочередно то влево, то вправо. Для полной "правильности" и чистоты проведения этого комплекса вы можете (при наличии желания) наматывать жгут и на другую руку, "освобождая" задействованную ранее.
Это упражнение не требует особого напряжения мышц, и вы успешно можете выполнять его, сколько душа пожелает. Однако слишком усердствовать тоже не стоит, поскольку данное упражнение имеет одно непредсказуемое свойство. Вы, вроде бы не увлекаясь им сильно, с непривычки можете почувствовать на следующий день легкую ноющую боль в тех мышцах, которые были задействованы во время его выполнения (а именно: грудные, спинные и плечевые мышцы). Поэтому постарайтесь определить для себя свою индивидуальную норму. Если же этот "недуг" все-таки застанет вас врасплох, то вам поможет опять-таки вода, только уже это будет горячая ванна или обильный душ, где вам надо будет нежно массировать "болящие" участки тела.
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Упражнение 9
Следующее очень простое упражнение выполняется также с помощью жгута. Перед тем как приступить к его выполнению, возьмите отрезок жгута в обе руки, намотав его края на кисти рук. Затем зайдите в воду так, чтобы она доходила вам до шеи, жгут должен находиться позади вашей спины, располагаясь по диагонали.
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Упражнение состоит в том, чтобы максимально натягивать жгут позади спины, распрямляя руки в локтях. Затем положение рук необходимо поменять. Параллельно укреплению мышц грудной клетки вы сможете привести в тонус и спинные мышцы. Возможно, у вас возникнет вопрос: чем же отличается данное упражнение от точно такого же, но выполняемого на воздухе? В ответ мы можем вам опять напомнить о сопротивлении, оказываемом водой как непосредственно на ваши руки, так и на жгут, который вы держите в руках. И если вы думаете, что это сопротивление незначительно, то вы ошибаетесь (можете провести небольшой эксперимент — попросите свою подругу, чтобы она продолжала выполнять это упражнение в воде, а сами делайте его на суше и посмотрите, кто из вас быстрее добьется желаемого результата).
Также можно отметить и то, что это упражнение не требует каких-либо навыков и развитой мускулатуры. Главное — это помнить о плавности и равномерности движений. Но, как и в случае с предыдущим упражнением, хотим порекомендовать вам все же не переусердствовать, а определить свою индивидуальную норму. Помните, что главное в нашем деле — последовательная умеренность и периодичность.
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Упражнение 10
Следующее упражнение достаточно простое, но тем не менее требую​щее довольно больших усилий. Благодаря ему вы сможете укрепить не только мышцы грудной клетки, но и целую группу других мышц. Итак, вам понадобится ставший уже родным отрезок жгута и довольно ровное и нескользкое дно. Лучше, если вы будете выполнять данное упражнение в бассейне. Возможно, вам понадобится отрезок жгута немного большей длины (или просто держите его покрепче). Зайдите в бассейн так, чтобы вода доходила вам до подмышечных впадин или даже пониже, и попытайтесь встать на жгут. При этом следите, чтобы он не перекручивался, иначе он может запросто разорваться, поскольку в этом упражнении на него надо воздействовать с максимальной силой.
Итак, если вы приготовились, то на счет раз — вдохните глубоко и с силой поднимайте концы жгута к поверхности
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воды. Дойдя до "пика подъема", задержитесь на мгновение и на счет два начинайте ослаблять натяжение резины, постепенно принимая исходную позицию и делая выдох. Натягивать концы жгута нужно с силой, но плавно, соблюдая необходимую осторожность. В противном случае вы можете запросто "сбить" себя с ног или от чрезмерного натяжения может порваться случайно перекрутившийся жгут.
Если ваш "тренажер" чрезмерно тугой или короткий, то вы можете вставать на него лишь одной ногой, отставив другую немного назад для большей устойчивости. При подобной технике выполнения этого упражнения следите, чтобы нога не поднималась с поверхности дна — основное усилие должно приходиться на грудные, спинные и плечевые мышцы.
Это упражнение требует больших затрат энергии, особенно с непривычки или когда неправильно подобрана длина или упругость жгута. Поэтому мы рекомендуем выполнять его в два подхода: сначала 15 раз (на каждую ногу), затем трехминутный перерыв, после которого желательно сделать второй подход — 10 раз (также на каждую ногу). Не забывайте, пожалуйста, о размеренности и плавности движений.
Упражнение 11
И, наконец, последнее упражнение из этого комплекса. Для его выполнения вам понадобится помощь подруги или еще кого-либо, а также уже два отрезка жгута одинаковой длины. Итак, расположитесь в воде так, чтобы она доходила вам до плеч. Встаньте друг против друга на расстоянии приблизительно 1—1,2 м и возьмитесь за края резинок таким образом, чтобы они образовали две параллельные линии.
Поочередно натягивайте то один, то другой жгут, пытаясь не потерять равновесия. Также можно немного трансформировать это упражнение, разнообразив его, например, натяжением жгутов не параллельно, а крест-накрест. Подобную тренировку можно проводить совершенно ненормированно. Просто получайте удовольствие, а результат не заставит себя долго ждать. Это упражнение носит несколько игровой характер, поэтому не впадайте слишком в азарт, иначе можно порвать какой-нибудь из двух жгутов и продолжить данное упражнение будет уже невозможно.
Когда к упражнениям со жгутом ваши мышцы уже достаточно привыкнут, вы сможете продолжить этот же куре, но
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уже с использованием более тугого спортивного инвентаря. А именно — растягиваемого резинового или металлического эспандера. Тем более что он предназначен именно для использования в спортивных целях и оснащен специальными удобными ручками. Его удобство состоит еще и в том, что на нем можно без особого труда изменить силу сопротивления, снимая или добавляя дополнительные пружины.
Но нет плюсов без минусов, и эта спортивная принадлежность тоже обладает некоторыми недостатками в использовании. Например, эспандер не всегда может удобно разместить​ся в вашей сумке (хотя, с другой стороны, мы не думаем, что вы отправитесь на тренировку в бассейн с миниатюрной дамской сумочкой). Есть и еще один немаловажный недостаток, характерный для большинства моделей эспандеров. Почти все они подвержены ржавчине при использовании их в воде, по​скольку чаще всего их пружины изготавливаются из какого-нибудь жесткого и прочного металла, подверженного этой напасти. Ну и, пожалуй, самый основной недостаток эспандера — его цена (особенно по сравнению со жгутом), однако не стоит забывать и о его долговечности.
Все же если вы не надумаете покупать дорогой и нержавеющий эспандер, мы можем посоветовать вам просто взять два жгута и сложить их вместе. Тем самым его действие на ваши мышцы при соблюдении периодичности занятий и установленных норм будет удвоено. При этом вам не придется затрачивать чрезмерно большие суммы.
Кроме упражнений со жгутом или эспандером, направленных на приведение вашего бюста к тому идеалу, о котором вы так давно мечтали, существует масса других упражнений в воде с использованием простых вещей, которые наверняка найдутся в любом доме.
Упражнения
с использованием палки
Для подобного комплекса упражнений необходима деревянная палка около пяти сантиметров в диаметре и семидесяти — в длину. Постарайтесь, чтобы палка была гладкой во избежание повреждения рук.
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Упражнение 1
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Войдите в воду так, чтобы вода доходила до уровня груди. Ноги на ширине плеч.
Крепко держа палку перед собой на уровне груди, резко опустите руки вниз. Вернитесь в исходное положение.
Упражнение следует повторять не менее 50 раз.
Упражнение 2
Встаньте в воду настолько глубоко, что​бы тело было погружено в воду до плеч. Ноги соедините вместе.
Возьмите палку в руки и вытяните их вперед на уровне груди. Затем резким кругообразным движением, "разрезающим" толщу воды, опустите руки вниз и тут же, не медля, притяните палку к груди. После чего вернитесь в исходное положение.
Выполнять данное упражнение следует очень интенсив​но, напрягая мышцы рук и груди, до тех пор, пока не почув​ствуете усталость.
Упражнение 3
Погрузитесь в воду до уровня плеч. Ноги сомкните.
Одну руку положите на бедро. Вторую, с палкой, вытяните в сторону под углом в девяносто градусов относительно поверхности воды. Палку следует держать осторожно во избежание случайных ударов по телу. Выполняйте рукой кругообразные движения, напоминающие "ветряную мельницу". Правильность упражнения достигается в том случае, если рука, держащая палку, "выныривает" высоко над головой, а опускается до уровня бедер.
Упражнение необходимо повторять около пяти-десяти минут попеременно то одной, то другой рукой.
Упражнение 4
Войдите в воду до уровня плеч. Ноги должны быть широко расставлены.
Держа палку в вытянутых руках на уровне плеч, погружайте ее вниз резкими движениями, напоминающими то, как вонзают в землю копье.
Упражнение следует выполнять около десяти минут.
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Кроме того, для водной гимнастики можно использовать и другие подручные предметы. Например, взять обычные надувные игрушки или приспособления, предназначенные для отдыха на воде (это могут быть надувные матрасы, плавательные круги, различные фигуры животных). Форма и устройство некоторых из подобных приспособлений иногда, кажется, про​сто предназначена для использования их в целях укрепления мышц. Поэтому используя немного фантазии и воображения, вы сможете и сами придумать для себя свой собственный комплекс упражнений. Однако мы все же хотим предложить вам наш комплекс, с помощью которого уже не одна женщина добилась потрясающих результатов.
Упражнения в открытом водоеме
Когда наступает лето, для многих лучшим отдыхом является купание в реке, море или озере. Ничего не может быть приятней и полезней, чем плавание. Но свой активный отдых в воде вы можете дополнить упражнениями, делать которые нужно, стоя в воде по плечи. Водная гимнастика улучшит вашу фигуру, укрепит мышцы и поднимет настроение. Перед выполнением упражнений поплавайте несколько минут, чтобы разогреть мышцы.
Количество подходов к каждому упражнению зависит от вашей тренированности, лучше начинать с совсем небольших нагрузок, постепенно их увеличивая.
Выполняя гимнастику в воде, следите за тем, чтобы каждое движение было доведено до конца. Кроме того, необходимо следить за тем, чтобы мышцы пресса были все время напря​жены — это позволит удерживать корпус прямым.
Итак, войдя в воду по плечи:
1. Поставьте ноги на ширине плеч, руки поднимите на уровень груди и резко разведите их в стороны, затем плавно опустите. Повторите 10 раз.

2. Разведите руки в стороны, подняв их до уровня плеч, и вращайте кистями 15-20 раз.
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3. У берега упритесь руками о дно, приняв горизонтальное положение лицом вверх. Поднимайте и опускайте выпрямленные ноги 10—15 раз.

4. Зайдите в воду поглубже и, держась за надувной матрас или поручень в бассейне, подтяните обе ноги к груди и медленно выпрямите их. Повторите упражнение 15—20 раз.

5. Держась за надувной матрас или поручень в бассейне, поднимите выпрямленные ноги вперед как можно выше, затем опустите их и сильно прогнитесь назад. Повторите 10—12 раз.

6. Находясь в воде по плечи, разведите руки в стороны и положите их на поверхность воды, вращайте бедрами и тазом.Сделайте до десяти поворотов в каждую сторону.
7. Разведите руки в стороны и делайте наклоны туловищем в стороны. Повторите упражнение 6—10 раз.

8. Опустите руки вниз и поворачивайте туловище в каждую сторону 5—7 раз.

9. Встаньте в воду по грудь и выполняйте прыжки на прямых ногах, стараясь как можно выше выпрыгнуть из воды. Сделайте 15—20 прыжков.

10.
Стоя в воде по плечи, поднимите выпрямленные руки и скрестите их перед собой, затем разведите в стороны как можно шире. Повторите упражнение 10 раз.
11. Поднимите руки вперед до уровня плеч, резко опустите их и отведите назад. Сделайте 6—10 повторений.

12. Выполняйте круговые движения поочередно каждой рукой, как при плавании кролем.
13. Стоя в воде по плечи, по очереди высоко поднимайте каждую ногу, согнув ее в колене. Повторите по 10 раз каждой ногой.

14. Это упражнение легче делать в бассейне, держась за бортик. В открытом водоеме можно воспользоваться чьей-нибудь помощью. Возьмитесь одной рукой за поручень или за плечо помощника, вытяните ногу в сторону и делайте ей вращательные движения. Другая рука при этом упирается в талию. Сделай по 10 вращений каждой ногой.

15. Держась обеими руками за бортик бассейна или другую опору, отводите по очереди каждую ногу назад как можно дальше. Повторите по 10 раз каждой ногой.

16. Ходите в воде, как можно выше поднимая колени и широко размахивая руками.
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Для того чтобы расслабиться после гимнастики, поплавай​те несколько минут.
Упражнения с использованием плавательных движений
Следующий комплекс упражнений рассчитан на то, чтобы помочь вам добиться идеальной формы груди.
В этом вам поможет плавание. Само по себе плавание — оптимальный акватренинг. Выполняя наши рекомендации, вы сможете долго поддерживать тонус мышц и даже существенно улучшить форму своего бюста.
Итак, смело заходите в воду, предварительно вооружившись надувным кругом.
1.
Возьмите в руки круг и опустите голову в воду. Подбородок должен быть прижат к груди. В это время активно работайте ногами. Основная задача данного упражнения — плыть на
задержанном вздохе. Таким образом ваша грудь будет напряжена, что очень важно для ее развития.
Проплывите столько метров, сколько сможете, и отдохните. Можете повторить упражнение несколько раз. Уровень воды не должен быть выше уровня груди. Соблюдайте это важное правило.
2.
Следующее упражнение выполняется также с помощью круга. Плавать необходимо кролем на груди. Возьмите в правую руку круг, а левой помогайте себе плыть.
Затем возьмите круг в левую руку. Таким образом попеременно напрягаются мышцы левой и правой груди. Во время выполнения упражнения свободную руку прижимайте к бедру. Круг следует держать прямой рукой.
3.
Плавание кролем — замечательное упражнение по укреплению мышц груди. Лягте в воде на спину и начните работать руками и ногами. Вытянутая прямая рука должна входить в воду за головой, при этом можете касаться рукой уха.
Кисть разворачивайте мизинцем вниз.
Вы наверняка почувствовали, как напряглись мышцы груди и рук. Во время выполнения упражнения сомкните плотно
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пальцы и разворачивайте кисти ладонью вниз. Из воды рука должна выходить также прямой.
4.
Теперь вам пригодится мяч небольшого размера. Держать его в воде значительно сложнее, но благодаря этому возрастет нагрузка на мышцы груди.
Зайдите в воду по грудь и вытяните вперед руки. В руках у вас мяч. Не поднимая плечи из воды, проплывите несколько шагов. Не забывайте делать глубокий выдох. Для лучшего эффекта от этого упражнения советуем проплыть таким образом несколько раз по 10 метров.
5.
Следующее упражнение выполняйте, тоже лежа в водена спине. Для большей нагрузки на верхнюю часть туловищазажмите между ногами круг. Затем работайте руками, как веслами. Во время гребка рука должна находиться у поверхностиводы, а кисть разворачивайте ладонью вниз.
При этом важно правильно дышать. Делайте глубокий вздох на каждом новом взмахе и, ненадолго задержав дыхание, выдыхайте воздух. Желательно выполнять это упражнение очень медленно. Кроме того, старайтесь держать свое тело ровно, не извивайтесь и не облегчайте свои движения. Мышцы груди должны быть напряжены.
6.
Если вы хорошо плаваете, это упражнение для вас. Из-
за сложности далеко не каждый может его выполнить. Для
упражнения вам потребуется небольшая толстая палка (главное, чтобы она не была очень тяжелой).
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Войдите в воду и вытяните руки вперед. Палка должна находиться на уровне груди (руки остаются под водой). Теперь лягте на живот и, помогая себе ногами, проплывите небольшое расстояние. Палку выпускать из рук нельзя, старайтесь ее удерживать на одном уровне.
Повторите заплыв несколько раз. После каждого раза отдыхайте минимум 10—15 минут.
7.
Данное упражнение можно варьировать. Начните плавание, держа палку сначала двумя руками. Затем оставьте палку в правой руке, а левой гребите. После гребка опять возьмите
палку двумя руками и проплывите.
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Повторите это же упражнение другой рукой. Помните, что палка должна находиться на уровне груди. Сначала выполняйте упражнение на задержанном вдохе, а потом с ровным дыханием.
8. Завершите серию этих упражнений плаванием кролем на груди. Конечно, при этом виде плавания ноги должны работать в несколько раз быстрее. А нагрузку на грудь вы можете увеличить с помощью равномерного дыхания — вдоха и выдоха. Полезно иногда задерживать дыхание.
Упражнения для женщин старше 40 лет
Для женщин после 40—50 лет можно порекомендовать щадящий комплекс упражнений, суть которых направлена на поддержание хорошей формы груди. В этом возрасте нужно с особой внимательностью и осторожностью заниматься водным акватренингом.
Дело в том, что в данном возрасте мышцы груди (после родов, кормления) уже теряют свою упругость, а мягкие ткани уже не такие эластичные. Но вы в состоянии бороться с неумолимой природой, если будете регулярно заниматься водными процедурами.
Кстати, после всех упражнений, которые мы вам предложим ниже, обязательно нанесите на грудь немного жирного крема и нежными движениями пальцев помассируйте кожу. Массаж груди после водной гимнастики — благотворная укрепляющая процедура.
Итак, начнем.
Упражнение 1
Зайдите в воду по грудь и встаньте так, чтобы вам было удобно. Теперь глубоко вдохните и вытяните руки сначала перед собой, а потом над головой. Затем опустите руки в воду. Поднимите локти на уровне плеч и с силой водите руками вниз-вверх.
Руки должны быть в воде. В противном случае вокруг вас будет много брызг, а тренировочного эффекта практически никакого. Такое упражнение хорошо укрепляет грудь. Своеобразный водный массаж улучшит кровообращение, грудь станет более упругой.
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Упражнение 2
Зайдите в воду так, чтобы вода находилась на уровне вашей груди. Ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища. Вдохните глубоко воздух, а затем выдохните его. Это упражнение позволит расслабить грудную клетку, чтобы приступить к другим — более сложным упражнениям.
Упражнение 3
Для этого упражнения понадобится маленькая скамейка. Войдите в воду на небольшую глубину и лягте на живот. Поставьте скамейку в воду и обопритесь на нее руками. Теперь попробуйте несколько раз отжаться.
После нескольких отжиманий нужно отдохнуть. Лягте на надувную подущку и поплавайте. После этого довольно сложного упражнения мышцы должны быть расслаблены.
Упражнение 4
Теперь советуем вам проделать несомненно приятное и полезное упражнение. Его нужно делать в ванной, воспользовавшись душем.
Встаньте свободно — ноги на ширине плеч. Расслабьте грудь и направьте струю теплой воды сначала на правую грудь, потом — на левую. Постепенно снижайте температуру воды, доведя ее до холодной. Во время выполнения данного задания управляйте своим дыханием — глубокий вдох и выдох.
Упражнение 5
Для следующего упражнения вам потребуется веревка длиной в несколько метров. Кроме того, позовите с собой в воду несколько подруг. Если хотите, можете позаниматься и в ком-
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пании детей. Им это покажется увлекательной игрой, а для вас полезной процедурой по укреплению мышц груди.
Все участники входят в воду так, чтобы уровень воды доходил до груди.
Один конец каната берет в руки один участник, второй — еще кто-нибудь. Если вас больше трех человек, разделитесь поровну. По вашему сигналу начните перетягивание. Почувствуйте, как напряглись мышцы рук и груди.
Продолжайте игру до тех пор, пока вам не надоест. После этого можете немного поплавать.
Упражнение 6
Это упражнение нужно выполнять с партнером. Зайдите в воду так, чтобы она доходила вам до шеи. Теперь вытяните руки и обопритесь о руки напарника. Напрягайте со всей воз​можной силой мышцы груди и опять расслабляйте.
Упражнение 7
Возьмите недлинную резинку и войдите в воду до уровня груди. Теперь вытяните руки перед собой и натяните резинку, после чего вернитесь в исходное положение. Повторите так несколько раз, Напрягая при этом мышцы груди.
Резинку можно заменить толстым жгутом или эластичным бинтом.
Упражнение 8
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Вода должна быть на уровне вашей груди. Сделайте глубокий вздох, сядьте на корточки в воде, расслабьтесь и, не поднимая головы, постарайтесь всплыть спиной вверх на поверхность воды.
Это упражнение выполняется
под водой в течение 10—15 секунд. Повторить 5—10 раз.
Упражнение 9
Это упражнение нужно выполнять в бассейне. Встаньте рядом с бортиком бассейна и повернитесь к нему спиной, при
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этом крепко ухватитесь за него руками. Напрягите мышцы груди и снова расслабьте их.
Упражнение 10
Последнее упражнение данного комплекса направлено на напряжение и дальнейшее расслабление мышц. Войдите в воду (в открытый водоем или бассейн) до уровня груди и вытяните перед собой руки. Затем согните их в локтях и соедините ладони вместе.
Со всей силой напрягите мышцы рук и груди. Расслабьте мышцы и глубоко вздохните воздух.
Все упражнения данного комплекса рассчитаны на сочетание физических нагрузок и правильного дыхания. Только при верном совмещении этих двух составляющих водной гимнастики вы можете добиться заметных, ощутимых результатов и улучшить внешний вид своей груди. Основной принцип дыхания при акватренинге заключается в следующем:
1. Дышать следует ритмично и размеренно.
2. При выполнении упражнений, рассчитанных на фиксированное напряжение мышц (например, упражнения 9 и 10 последнего комплекса), дыхание необходимо задерживать именно в момент напряжения. Это удваивает физическую нагрузку и делает упражнения более эффективными.
3. Расслабление мышц должно происходить одновременно с выдохом.
4. После этого нужно вновь сделать глубокий вдох, задержать дыхание и приступить к следующему этапу упражнения (напряжение мышц).
Напомним еще раз, что эффект водной гимнастики зависит не только от правильности выполнения вышеуказанных комплексов упражнений, но также от того, насколько регулярно и усиленно вы занимаетесь акватренингом. Водные тренировки должны быть достаточно интенсивными и длительными. Только в этом случае вы можете рассчитывать на идеальную форму груди. То есть вам необходимо запастись терпением и трудолюбием, если вы действительно твердо настроены изменить свой внешний вид.
Надо сказать, что грудь считается наиболее "проблемной" частью тела в том плане, что довольно трудно поддается какой-
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либо корректировке. Однако, на наш взгляд, ошибочно утверждение о том, что красота либо дана от природы, либо не дана и тогда вам не помогут никакие тренинги, никакие суперсовременные кремы, никакие физические нагрузки и упражнения. Мы придерживаемся мнения, что красота человека — как духовная, так и телесная — полностью в его руках. То есть вы сами творцы своего тела, своего образа. И только от вас и от вашего желания зависит то, насколько привлекательной вы можете "сделать" себя. Не сомневайтесь в том, что это возможно, и ваши усилия, трудолюбие и акватренинг принесут вам потрясающие результаты.
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Каждая женщина мечтает быть красивой. Красивое лицо, красивая фигура, грациозные движения... Но мало людей, которые от природы имеют идеальные внешние данные. Красота — это прежде всего результат упорной и продолжительной работы. Красивой можно стать, если не лениться, а приложить определенные усилия. Красивая женщина всегда отличается ухоженной кожей и волосами, стройной и подтянутой фигурой, хорошей осанкой.
Эти требования остаются постоянными, как бы ни менялась мода. И пусть в разные времена были свои идеалы женской красоты: то восхищались изящными красавицами с хрупким телом, узкими плечами и бедрами, маленькой грудью, то напротив, идеально красивыми признавали полных женщин с пышной грудью.
Но мода модой, а любая женщина хочет быть привлекательной. А всегда привлекает внимание гибкая подтянутая фигура, хорошая осанка, плавные движения. Но если вы и не имеете такой идеальной фигуры от природы, то с помощью специальных упражнений всего этого можно достичь. Если вы хотите иметь хорошую фигуру, но при этом надеетесь на какое-то чудодейственное средство, то вряд ли получите желаемое. Но если вы не пожалеете времени и сил, то у вас будет красивая фигура.
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Но нет таких женщин, которые хотели бы иметь красивую фигуру и не думали бы о красивом бюсте. Бесспорно, каждой женщине хочется иметь красивую грудь. Но, кроме этого, не следует забывать и о гармоничном развитии всей фигуры. В связи с этим разработаны разные таблицы, в которых указаны параметры, позволяющие узнать, какой объем груди должен быть при определенном телосложении.
	рост
	вес
	объем груди
	вес
	объем груди
	Вес
	объем груди

	151
	43—44
	76
	47—48
	80
	50—51
	84

	152
	44—45
	77
	48—49
	80
	51—52
	84

	153
	45—46
	77
	49—50
	81
	51—52
	85

	154
	45—46
	77
	49—50
	81
	52—53
	85

	155
	46—47
	78
	50—51
	81
	53—54
	85

	156
	46—47
	78
	50—51
	82
	53—54
	86

	157
	47—48
	78
	51—52
	82
	54—55
	86

	158
	48—49
	79
	52—23
	82
	54—55
	86

	159
	48—49
	79
	53—54
	83
	55—56
	87

	160
	49—50
	79
	53—54
	83
	55—56
	87

	161
	50—51
	79
	55—56
	85
	56—57
	88

	162
	50—51
	80
	56—57
	83
	57—58
	88

	163
	51—52
	80
	56—57
	84
	58—59
	89

	164
	52—53
	80
	57—58
	84
	59—60
	89

	165
	53—54
	81
	57—58
	84
	60—61
	90

	166
	53—54
	81
	58—59
	84
	61—62
	90

	167
	54—55
	82
	59—60
	85
	62—63
	91

	168
	55—56
	82
	60—61
	85
	63—64
	91

	169
	56—57
	83
	61—62
	85
	65—66
	92

	170
	57—58
	83
	62—63
	86
	66—67
	92


Сравните свой вес, рост и объем груди с приведенными в таблице параметрами. Но если вашей фигуре и далеко до идеальной, не огорчайтесь. Ведь если у вас будет желание и терпение, то вы сможете сделать свою фигуру привлекательной.
Больше всего беспокойства у женщин вызывает избыточный вес. А во время беременности женщина, как правило, полнеет. Ведь если женщина, не занимающаяся физическим трудом, расходует в день 2200 ккал, то при легкой физической нагрузке — 2700 ккал, при тяжелом физическом труде — 3100—3200 ккал. Но в период беременности, не занимаясь никаким физическим трудом, женщина тем не менее расходует 2700—2800 ккал, а кормящая — 3400—3600 ккал.
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Чтобы не набрать избыточный вес, нужно побольше употреблять в пищу продуктов, богатых углеводами: фруктов, овощей — а вот мучных блюд нужно будет есть поменьше, также придется себя ограничить и в сладостях. Это немаловажные условия, если вы хотите иметь хорошую фигуру, красивый бюст.
Но при этом вы не должны забывать, что самым главным критерием красивого бюста является упругая эластичная кожа. И если для вас важно иметь красивую грудь, то не забудьте делать определенные гимнастические упражнения, заниматься плаванием и делать водный массаж. Кроме этого, немаловажным условием является питание кожи груди с помощью специальных кремов и мазей, а также правильный подбор бюстгальтера.
Некоторые женщины считают, что имея красивый бюст в молодости, они сохранят его таким же и в зрелые годы, не соблюдая все эти условия. Но это ошибочное мнение. Не заботясь о своей груди, невозможно сохранить ее красивой.
Те женщины, которые придают большое значение своей внешности, много времени уделяют и уходу за грудью. Существует, правда, расхожее мнение, что каким бы идеальным ни был бюст, стоит только забеременеть и от былой красоты не останется и следа, а если к тому же и ребенка кормить, то грудь все равно потеряет красивую форму и станет отвислой.
Такое может случиться (и случается нередко), но только в том случае, если не ухаживать за грудью. Те женщины, которые не перестают заботиться о своей внешности и не считают непосильным трудом гимнастические упражнения, имеют, как правило, и после рождения и кормления ребенка красивую упругую грудь.
Так как же сохранить свой бюст красивым и привлекательным? В этом вам помогут советы и упражнения, данные в этой главе. Но чтобы лучше понять все рекомендации, обратимся сначала к строению груди.
Выпуклую форму груди придают гроздевидные железистые дольки, которые покрыты волокнистой соединительной тканью и слоем жировых клеток. Самое большое значение имеет молочная железа. Специальные молочные ходы проходят от железистых долек и до поверхности, где в центре молочной железы расположен сосок. Эти ходы (протоки) заканчиваются на вершине соска маленькими отверстиями.
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Жировая, железистая и соединительная ткань расположены на поверхности грудных мышц. Соединение с грудными мышцами осуществляется при помощи сухожилий, а это говорит прежде всего о том, что у грудных желез почти нет никакой мускульной опоры. И практически единственной поддержкой является кожа. Но кожа у женщин тонкая и нежная. А самой главной ее особенностью является то, что она хорошо растягивается. Поэтому, для того чтобы иметь высокий и красивый бюст, нужно прежде всего не позволять коже утратить свою упругость и эластичность. А для этого просто необходимо укреплять грудную мышцу. Ведь чем крепче будет основание вашей грудной мышцы, тем больше шансов, что грудь не станет дряблой и отвислой.
Поэтому чтобы подольше сохранить красивую грудь, девочкам уже в возрасте 10—12 лет (когда начинается формирование груди) нужно проводить специальные дыхательные упражнения, не забывать о гимнастике по утрам, о плавании, а также о легком массаже грудной мышцы. Немаловажное значение в этот период имеет и режим питания.
Грудные железы у девочек не развиты, но по мере роста происходит увеличение и грудных желез. Этот процесс усиливается, когда происходит стабилизация менструального цикла. Формирование же груди заканчивается в основном к 17—18 годам. К этому времени грудь можно считать полностью сформированной, и больших изменений в ее развитии уже не происходит.
А вот значительные изменения в развитии груди происходят в период беременности, а также во время кормления ребенка. Уже с первых недель беременности появляется ощущение, что груди увеличились, напряглись и набухли. Именно так и происходит. Здесь оказывают свое влияние изменения молочной железы под действием гормонов. Благодаря гормональному влиянию начинают увеличиваться жировые ткани, что приводит к натягиванию и растяжению кожи.
С увеличением молочных желез гораздо сильнее проявляется пигмент в области околососкового круга, а также кожа сосков несколько огрубевает.
Во время беременности увеличение грудных желез, их набухание происходит из-за того, что железистые дольки начинают вырабатывать молозиво, а после родов по прошествии нескольких дней — молоко.
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В период беременности за грудью нужно ухаживать особенно тщательно. Здесь важны и гимнастика, и массаж, и водные процедуры, и, конечно же, правильно подобранная одежда. И прежде всего это касается бюстгальтера. По мере увеличения груди нужно подбирать и соответствующий бюстгальтер.
Это важно и потому, что бюстгальтер поддерживает грудь и не дает коже сильно растягиваться. Ношение правильно подобранного бюстгальтера поможет избежать обвисания груди, что очень часто происходит после родов.
Многие женщины, вынашивая и выкармливая ребенка, опасаются, что после того как закончится период кормления, грудь обвиснет. Действительно, это происходит довольно часто и связано с тем, что ткани теряют свою эластичность. Это может быть и от того, что произошла потеря веса (женщина может внезапно похудеть, а иногда похудание довольно значительное, что не замедляет сказаться на состоянии груди).
Кроме этого, на состояние груди может повлиять и неправильное соблюдение гигиенических норм во время беременности, а также во время кормления. В этом случае всегда происходит обвисание груди.
Такой же большой вред наносит и ношение неправильно выбранного бюстгальтера. Такой бюстгальтер не способствует хорошему поддержанию груди, и ткани груди теряют эластичность. Если же бюстгальтер тесный, то он сильно сдавливает грудь и она перестает быть упругой. Поэтому чтобы избежать подобного, выбирайте правильно бюстгальтеры, не пренебрегайте зарядкой и водными процедурами, помните о правилах гигиены.
Но изменения груди могут быть также связаны и с заболеваниями. Когда происходит увеличение молочных желез или увеличиваются жировые ткани, происходит довольно сильная деформация груди, которую специалисты называют гипертрофией.
Чаще всего у молодых женщин из-за гормонального расстройства происходят изменения в железистой ткани, что ведет к гипертрофии груди. Но не меньше неприятностей доставляет и атрофия груди. Возникнуть она может после родов, во время кормления. Связана атрофия также с гормональными изменениями, которые происходят в организме. Но также атрофия может быть и результатом ношения продолжительного
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времени бюстгальтера достаточно тесного, который сдавливает грудные железы.
Поэтому во избежание возникновения атрофии или гипертрофии тщательным образом подбирайте бюстгальтер. Это тем более важно, если вы хотите, чтобы ваш бюст был красив.
Какие же еще факторы являются важными для красивого внешнего вида вашего бюста? Внешний вид груди напрямую зависит от общего состояния организма. Если здоровье ухудшается, что приводит к похуданию, или наоборот, к излишней полноте (что нередко случается в послеродовой период), это отражается и на состоянии бюста. Грудь начинает терять свою форму, становится обвислой или рыхлой. Кроме этого, негативное влияние может оказать неправильное питание в период беременности. Из-за этого грудь может стать дряблой, кожа потеряет упругость и эластичность.
Немаловажное значение имеет и курение, а также употребление алкоголя. Известно, что употребление никотиносодержащих веществ очень плохо сказывается прежде всего на со​стоянии груди. Но если курить или принимать алкогольные напитки во время беременности, в период кормления или после того как кормление ребенка прекращено, то это непременно скажется и на состоянии груди.
Во время беременности и в период кормления грудь увеличивается, поэтому некоторые женщины, чтобы сбросить вес, начинают очень много курить. Но при этом забывают о том, что даже уменьшение общего веса тела не приведет к тому, что грудь станет красивой и упругой. Напротив, курение сильно ослабит мышцы груди, это приведет к ее обвисанию.
Ведь даже самая красивая грудь может потерять привлекательность, если не ухаживать за ней. Этому также могут способствовать и разные вредные воздействия — такие, как частое рождение детей или нежелательные беременности, болезни, резкое изменение массы тела (похудание), а также излишки жира.
Так что же нужно делать, чтобы иметь красивую грудь, после того как вы выносили и выкормили ребенка? Прежде всего не следует забывать об элементарных вещах: гимнастике, водных процедурах, массаже, белье.
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Правила элементарны, но многие ли женщины вспоминают о них? После родов, кормления ребенка практически все женщины недовольны внешним видом своего бюста. Многим хотелось бы исправить положение, но немногие верят, что с помощью достаточно простых действий очень легко можно до​стичь потрясающего результата.
Самым главным и решающим фактором, конечно же, является гимнастика. Существует много упражнений, которые способствуют приданию бюсту красивой формы. Многие упражнения можно выполнять и во время беременности. Другие подойдут для послеродового периода (специальные дыхательные упражнения) во время кормления ребенка. Многие женщины считают, что в этот период заниматься гимнастическими упражнениями вредно. Это совсем не так. И если вы хотите иметь красивое тело, то гимнастика вам в этом очень поможет.
Особое внимание нужно уделить гимнастике, когда вы уже закончили кормить ребенка. Регулярное выполнение упражнений, которые способствуют укреплению мышц грудной клетки, поможет вам сделать свой бюст снова привлекательным. О специальных гимнастических упражнениях речь еще пойдет ниже. Но также не стоит забывать, что выполнению гимнастических упражнений должен сопутствовать регулярный массаж (особенно благотворное действие оказывает водный массаж) и ношение бюстгальтера, который будет хорошо поддерживать грудь, не даст ей обвиснуть, но также и не станет ее сильно стягивать.
Если же вы хотите, чтобы ваша грудь приобрела упругость, то нужно несколько раз в неделю обязательно заниматься плаванием и не забыть про разные питательные кремы. Кроме кремов и мазей, хорошо пользоваться различными лечебными травами. Можно самостоятельно готовить для ванн и ополаскивания груди различные настойки и экстракты.
Для ванн можно использовать экстракт сосновых иголок, а также экстракт боярышника и крушины ломкой. Эти экстракты, добавленные в воду, окажут прекрасное лечебное действие.
А вот для ополаскивания груди лучше применить различные настойки: пижмы, ромашки, мяты, череды, калины, липы, подорожника, крапивы. Также можно смеши-
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вать в равных пропорциях черную бузину и липу, что также дает неплохой эффект.
Чтобы приготовить настой ромашки, мяты или череды, нужно взять 2 ст. л. травы (или смешать травы в определенной пропорции) и заварить 1 стаканом крутого кипятка. Закрыть плотно крышкой и дать настояться в течение 35—40 минут. После этого настой необходимо процедить через марлю. Этот травяной настой можно хранить в закрытой посуде в темном прохладном месте в течение 2 недель.
Отвар из калины или липы готовится немного иначе. Приготовленное сырье (тонкие веточки калины или липы) нужно тщательно измельчить, а затем положить в эмалированный сосуд и залить водой комнатной температуры. Сырье должно постоять несколько часов. Затем сосуд с веточками поместить на огонь и варить в течение 1,5 часов. Затем отвар процедить через марлю и остудить. Данный отвар можно хранить в темном прохладном месте в течение 2—3 недель.
А для приготовления отвара из подорожника и крапивы лучше всего воспользоваться водяной баней. Для этого нужно взять приготовленное заранее сырье (измельченные стебельки и корешки крапивы или подорожника), поместить в небольшой сосуд и залить водой. Этот сосуд с сырьем ставится не на огонь, а помещается в посуду побольше, куда предварительно налита вода. Нагревающаяся в большой посуде вода нагревает и маленький сосуд с сырьем. Только необходимо помнить, что стенки сосудов не должны соприкасаться, и для удобства можно подложить какой-нибудь предмет под дно сосуда с сырьем. На огне отвар следует готовить не менее 2 часов. Затем его необходимо процедить через марлю и охладить. Данный отвар нужно хранить в прохладном темном месте.
Помимо ополаскивания, не нужно забывать пользоваться различными питательными и увлажняющими кремами. После купания нужно осторожно втереть крем (старайтесь, чтобы он не был холодным) и сделать теплый компресс с помощью махрового полотенца. Подержите компресс 20 минут, а после этого ополосните грудь водой комнатной температуры.
Для этой цели прекрасно подойдет любой обогащенный жидкий крем на основе травяных экстрактов. Эти кремы хороши тем, что могут оказывать усиленное питательное воздействие на кожу, а кроме этого, обладают укрепляющим воздействием.
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Регулярно пользуясь данными кремами, вы уже через месяц почувствуете улучшение состояния кожи.
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Кроме этих кремов, не меньшим эффектом обладают обогащенные кремы с витамином А, изготовленные на основе экстрактов из злаков. Эти кремы хороши тем, что обладают исключительными питательными свойствами, кроме этого, они оказывают на кожу нормализующее воздействие, благодаря которому уже через 2—3 недели вы почувствуете улучшение состояния вашей кожи.
А вот если у вас на груди имеются покрасневшие участки кожи (во время кормления такое состояние кожи бывает нередко), то в этом случае лучше всего об​ратиться к крему с экстрактом лютичного чистяка. И пусть вас не смущает неблагозвучное название, крем обладает прекрасными свойствами, которые помогут вам избавиться от покраснения. Крем следует наносить небольшими порциями и втирать легкими прикосновениями кончиков пальцев. Пользоваться данным кремом лучше всего утром и вече-
ром до тех пор, пока не исчезнет краснота. Когда кожа восстановилась, а краснота исчезла, то можно еще 2—3 дня пользоваться данным кремом, но уже 1 раз в день. При использовании крем должен быть теплым, и наносить его надо на чисто вымытую кожу.
Для ухода за кожей груди прекрасно подойдет крем, содержащий экстракт алоэ. С давних времен это растение известно своими лечебными свойствами. Данный крем оказывает смягчающее воздействие на кожу, а кроме этого, прекрасно питает кожу.
Также не стоит пренебрегать и специальными кремами. Одним из таких является крем для шей и бюста "THROAT & BUST FIRMER". Состав данного крема уникален, так как в его состав входят и разнообразные травяные экстракты и растительные белки, которые способствуют восстановлению упругости кожи и ее эластичности.
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Если же у вас очень сухая кожа, то вам прекрасно подойдет крем, основой для которого является вытяжка из пчелиных сот. Пчелиный секрет и комбинация растительных масел придают крему лечебные свойства. Он обладает прекрасным смягчающим действием, кроме этого, благотворно воздействует на сухую, склонную к быстрому раздражению кожу груди. Также он незаменим при разных воспалительных процессах груди. Крем очень легко впитывается, поэтому его нужно аккуратно вбивать подушечками пальцев в кожу груди, особенно обращая внимание на участки с воспалением или раздражением кожи. Особой аккуратности требуют те участки кожи, на которых есть трещинки. Крем очень эффективен, и при регулярном исполь​зовании улучшение состояния груди бывает уже после 2-й недели применения.
Также при сухой коже хорошо применять специальный увлажняющий интенсивный крем. Этот крем очень хорошо влияет на кожу благодаря тому, что богат витамином Е и приготовлен на основе растительного масла. Крем обеспечивает кожу груди необходимым питанием, а также оказывает смягчающее воздействие. Крем нужно применять 1—2 раза в день в течение 2—3 недель.
Прекрасное воздействие на кожу груди оказывают и кремы с липосомами. Липосомы представляют собой активные компоненты, которые получают из каштана. Липосомы играют очень важную роль, так как способствуют перераспределению воды, которая накапливается во внешних слоях кожи, способствуют улучшению циркуляции крови и ослабляют напряженность мышц.
Помимо крема с липосомами из каштана, не меньший эффект имеют лечебные средства с липосомами из молодых сосновых шишек. В креме также содержится огуречное масло и экстракт ракитника. Данный крем хорош тем, что обладает прекрасным увлажняющим эффектом, а содержащееся в нем огуречное масло помогает коже обрести удивительную эластичность.
Вместе с этим кремом для большей эффективности хорошо также применять и специальную сыворотку, которая содержит липосомы из шишек сосны. Данная сыворотка представляет собой концентрированный витаминный комплекс, и в ее состав входят также экстракты хвоща и ракитника. Сыворотку нужно наносить утром и вечером. Она прекрасно воздействует
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на кожу и улучшает ее состояние. А после применения сыворотки можно воспользоваться и кремом.
Чтобы кожа груди не потеряла эластичность и оставалась упругой, можно воспользоваться для массажа специальным кремом для бюста "TSUBAKI BUST CREAM". Этот крем можно применять и во время беременности, и после родов, когда грудь теряет эластичность. Разные виды этого крема приготовлены на основе экстрактов таких растений, как хвощ, хмель, дя-гель, женьшень.
Наличие данных растений способствует активизации кровообращения и улучшает состояние кожи. Данным кремом нужно пользоваться регулярно в течение 6—8 недель, втирая его в кожу ежедневно утром и вечером. Особенность этого крема в том, что начинать применение этого крема или прекращать его применение можно в любое время. Употребление данного крема можно чередовать с другими средствами по уходу за кожей.
Очень важно регулярно пользоваться различными увлажняющими средствами. Для этой цели хорошо подойдут увлажняющие средства на масляной основе. Эти средства хороши тем, что прекрасно впитывается в кожу, которая после применения этого средства не кажется жирной. Уже через 2 недели вы почувствуете, что ваша кожа изменилась, она стала гладкой и упругой.
Хороший результат дает также и легкий увлажняющий крем "BEAUTY FLUID". Этим кремом нужно пользоваться ежедневно. Утром нанесите его на кожу, и в течение дня он будет пополнять влагу, которая расходуется кожей, а также выполнять функции жировой смазки кожи. Действие данного крема напоминает действие обычных жидкостей, так как он хорошо впитывается и при этом кожа не кажется жирной. Крем имеет ряд преимуществ еще и потому, что подходит для любого типа кожи.
Если же ваша кожа достаточно сухая, то вам в этом случае больше подойдет крем, сохраняющий влагу. Приготовленный на основе экстрактов растений, он имеет специальный состав, который не только прекрасно увлажняет кожу, но также и удерживает влагу, тем самым предохраняя кожу от высыхания. Кремом следует пользоваться два раза в день в течение 4—5 недель.
Пользуясь кремами, вы обязательно должны помнить о том, что очень важно сочетать их использование с массажем.
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Это поможет добиться более эффективного результата. Для этого нужно тщательно выбрать крем, который подходит для вашей кожи, и приступить к процедуре. После того как вы приняли ванну, нужно тщательно подготовить кожу к применению крема. Для этого кожу нужно высушить очень тщательно, затем нужно растереть грудь полотенцем докрасна. После этого нанести крем на те участки кожи груди, где бы вам хотелось улучшить ее эластичность.
А теперь можно приступать непосредственно к массажу. Сначала слегка разотрите нанесенный на кожу смягчающий крем, а затем плавными поглаживающими круговыми движениями начинайте массирование грудных желез. Это можно делать и при помощи небольшой массажной щеточки. Во время массажа весь крем должен впитаться. Но помните о том, что сильно увлекаться массажем не следует. Его не следует делать слишком сильно, так как это может сказаться на состоянии кожи груди. После того как вы закончили массаж, не забудьте произвести ополаскивание груди. Для этой цели можно воспользоваться травяной настойкой или теплой водой с мылом.
Хороших результатов можно добиться, если делать массаж вечером, перед сном, а утром применять увлажняющий крем. Для того чтобы укрепить мышцы основания груди, нужно выполнять до массажа хотя бы несколько упражнений и обязательно несколько упражнений, после того как вы проведете массаж.
Если эту процедуру нужно проводить 1—2 раза в неделю, то 1—2 раза в месяц можно пользоваться таким питательным средством. Нужно взять 50 г творога и взбить с 20 г свежей сметаны. Кроме сметаны, можно добавить немного фруктового сока, хорошо подойдет яблочный или огуречный. Затем нанести эту смесь тонким ровным слоем на грудь и прикрыть тонкой льняной салфеткой. Через полчаса смыть эту смесь теплой водой и ополоснуть грудь теплым отваром ромашки.
Кроме этого, можно воспользоваться и другим питательным средством. Для этого вам понадобится кислое молоко. Возьмите немного хлеба и размочите его в кислом молоке. Затем этим размоченным хлебом начинайте протирать грудь. Если кожа на груди очень чувствительна или склонна к раздражению, то хлеб нужно будет завернуть в небольшой кусочек марли. Протерев грудь кислым молоком, нужно прикрыть
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ее тонкой салфеткой — льняной или хлопчатобумажной. Через 20 минут грудь необходимо тщательно вымыть теплой водой (не прибегая к мылу) и ополоснуть отваром мяты.
Хорошо, если вы приготовите этот отвар в двух разных посудах. Это нужно для того, чтобы отвар в одной посуде был теплым, а в другой — комнатной температуры. Смыв кислое молоко, ополосните грудь сначала теплым отваром мяты, а затем более прохладным отваром.
Кроме этого, великолепным средством является свежее молоко с добавлением яичного желтка и меда. Возьмите 1 л свежего молока и подогрейте его. Отделите белок от желтка и добавьте в теплое молоко сырой желток. Хорошенько размешайте. В данную смесь добавьте 1 ст. л. меда и так же тщательно размешайте. После этого возьмите специальный тампон (можно также использовать и сложенный в несколько раз кусочек марли) и протрите грудь данной смесью. Затем закройте грудь теплой хлопчатобумажной салфеткой. Через 20 минут нужно вымыть грудь тепловатой водой и ополоснуть отваром липового цвета. Через полчаса воспользуйтесь увлажняющим кремом и смажьте грудь.
Применение этих средств в сочетании с массажем и водными процедурами дает неплохой результат. Но если вы хотите, чтобы ваша грудь долго оставалась красивой, не забывайте о плавании, так как плавание является очень важным элементом в поддержании хорошей формы груди. Поэтому старайтесь 1—2 раза в неделю обязательно посещать бассейн.
Важную роль играет и ваша осанка, а также не следует забывать и о белье. Рекомендуется носить бюстгальтер, подходящий по размеру. Нередко женщины, особенно молодые, стесняются очень большого бюста и начинают носить бюстгальтеры меньшего размера. Это неправильно, так как может привести не только к деформации бюста, но и стать причиной заболеваний грудной железы.
Во время беременности грудь увеличивается и несколько огрубевает. Поэтому врачи настоятельно рекомендуют во время беременности, а также после родов, в период вскармливания, обязательно делать массаж. Но когда период кормления закончится, про массаж забывать не стоит. В это время он особенно необходим. Поэтому если вы хотите иметь красивый бюст, не забывайте об этом, а регулярно выполняйте массаж. Кроме обычного, не меньший эффект дает и водный массаж.
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Очень важно также время от времени делать и компрессы. Компрессы для груди хорошо готовить, используя такие лекарственные травы, как шалфей, календула, череда, мята, ромашка, а кроме этого, можно пользоваться липовым цветом»
В том случае, если грудь все же стала немного отвислой, то лучше всего горячие и холодные компрессы делать попеременно. Их чередование даст наибольший эффект.
Для холодного компресса вам нужно будет взять небольшой кусочек чистой марли, но также подойдет и любая тонкая ткань. Заверните в этот кусочек ткани несколько кубиков льда. Компресс следует расположить на груди, причем он должен прилегать к телу плотно, иначе вы не добьетесь нужного эффекта. Приложив марлю со льдом к груди, сверху ее нужно накрыть более плотной тканью. Затем все это накрывается полиэтиленовой пленкой или куском целлофана и обматывается толстой шерстяной тканью. Для этой цели можно использовать пуховый платок или шаль. От тепла лед быстро растает, поэтому нужно будет заменить растаявший лед новым.
Для горячего же компресса потребуется марля, смоченная в горячей воде. Но в воду необходимо добавить немного яблочного или винного уксуса. Неплохой эффект дает добавление лимонного сока. Но также для компрессов вы можете использовать и морскую соль.
Смочив марлю в горячем растворе, прикладывайте ее к груди, причем она должна прилегать очень плотно. Затем накройте марлю более плотной тканью и обмотайте сверху толстой тканью. Для этой цели также можно воспользоваться шалью или платком.
Но также вы не должны забывать о необходимости ежедневного холодного душа. Если у вас только закончился период кормления, то сразу пользоваться холодным душем не стоит. Для процедур подойдет вода комнатной температуры. Постепенно изо дня в день можно понижать температуру воды. Обмывать грудь холодной водой нужно утром и вечером. Для процедуры необходимо приготовить две губки: одну мягкую поролоновую, другую — более упругую. Сначала протирайте грудь мягкой губкой. Действие нужно производить плавными поглаживающими движениями снизу вверх. Каждую грудь смачивать и протирать отдельно. Начинать можно с 2 минут, но постепенно довести время процедуры до 5 минут,
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Затем можно воспользоваться упругой губкой и растирать грудь в течение 2—3 минут сильными резкими движениями»
Также очень полезно применять контрастные водные процедуры. К примеру, произвести ополаскивание груди холодной водой после горячей ванны
Но если после родов и кормления грудь стала очень рыхловатой и сильно отвисла, то в этом случае лучше всего прибегнуть к помощи бинтов. Для этого понадобятся мокрые бинты. Приготовив их несколько штук, можно приступать к самой процедуре бинтования.
Для этого нужно подготовить прежде всего материалы. Взять кусок марли или сложенный бинт, смочить их в воде. (В воду предварительно добавляется немного уксуса). Затем эта марля накладывается на грудь, которую при этом припод​нимают вверх, и укрепляется с помощью эластичного бинта. Бинт обертывается под грудью 2—3 раза, затем проводится от левой груди через плечо, обводится вокруг шеи, затем спускается через левое плечо на грудь. Причем с левого плеча бинт должен натягиваться очень сильно. Достаточно натянув бинт, его обматывают еще несколько раз под бюстом. Полоски бинта при этом закрепляются крест-накрест.
Подобная процедура не поможет вам за 1—2 раза скорректировать свой бюст, поэтому ее следует непременно повторить. Бинтование груди нужно проводить регулярно в течение 5—7 недель (все зависит от особенностей вашего организма). Грудь бинтуется сначала 2 раза в неделю (в особенных случаях можно и 3 раза). Затем можно переходить на бинтование 1 раз в неделю. Под конец лечения уже только 1 раз в 4 недели. Как только вы почувствуете значительные улучшения, от эластичных бинтов можно будет отказаться.
Также можно прибегнуть и к другому способу. Использовав некоторое время эластичные бинты, можно затем перейти к мокрому бюстгальтеру. Это средство достаточно действенно в том случае, если грудь стала несколько дрябловатой.
При этом нужно соблюдать необходимые условия и прежде всего то, что бюстгальтер должен очень плотно прилегать к телу. Но он не должен сильно врезаться в тело, так как это может мешать кровообращению. Помимо этого, бюстгальтер нужно хорошо смочить в соке апельсина, лимона или огурца. Сок и воду смешивают при этом в равных пропорциях.
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Все эти средства достаточно эффективны и помогут вам, если вы хотите иметь красивый бюст. Приведенные ниже таблицы помогут вам лучше распланировать неделю, чтобы получить от занятий наибольший эффект; кроме этого, подскажут, какими лечебными средствами лучше пользоваться в определенные дни недели.
	Дни недели
	Физические упражнения
	Массаж
	Водные
процедуры

	Понедельник
	Гимнастические упражнения с мячом
	Легкий массаж
	Контрастный душ

	Вторник
	Дыхательные упражнения
	Массаж
	Ванна

	Среда
	Гимнастические упражнения с эластичной лентой или эспандером
	Легкий массаж
	Ополаскивание

	Четверг
	Дыхательные упражнения
	Водный массаж
	Ополаскивание

	Пятница
	Гимнастические упражнения без использования предметов
	Массаж
	Контрастный душ

	Суббота
	Дыхательные упражнения
	Водный массаж
	Ванна

	Воскресенье
	Дыхательные упражнения
	Легкий массаж
	Ополаскивание


Возможно, что данный режим занятий чем-то вас не устроит, но в этом случае вы можете составить свой собственный график. Вы только не должны забывать о том, что занятия и процедуры необходимо выполнять регулярно, иначе они не будут иметь никакого эффекта.
	Дни недели
	Кремы
	Лечебные средства

	Понедельник
	Питательный крем
	Компресс

	Вторник
	Увлажняющий крем
	Экстракт

	Среда
	Питательная сыворотка и крем
	Отвар

	Четверг
	Питательный крем
	Отвар

	Пятница
	Увлажняющий крем
	Компресс

	Суббота
	Питательные смеси
	Экстракт

	Воскресенье
	Питательный крем
	Отвар


Если вы не захотите воспользоваться предложенной таблицей, то можете составить собственный график применения лечебных средств. И если вы будете применять их достаточно регулярно, то получите очень хороший результат.
Но вы также не должны забывать, что даже самые лучшие средства не помогут вам сделать бюст красивым, если вы не
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будете делать гимнастические упражнения. Постоянное выполнение упражнений поможет вам и после рождения ребенка оставаться такой же привлекательной и иметь хорошую фигуру.
Не забывайте о том, что в период беременности нужно выполнять специальные гимнастические упражнения. Но некоторые упражнения вы сможете выполнять уже через некоторое время после родов. Посоветуйтесь предварительно с врачом, и если никаких осложнений и противопоказаний нет, можете начать заниматься дыхательными упражнениями. Кроме этого, обратите особое внимание на упражнения, которые помогают расслабиться. Начните с тех упражнений, которые выполняются в медленном темпе и не требуют особых усилий. Постепенно переходите к более быстрому темпу и более сложным упражнениям. Оставайтесь всегда красивой и желанной. Будьте самой привлекательной мамой на свете.
Упражнение 1
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки свободно опущены вдоль туловища. Медленно поднимать руки. Руки вытянуты перед собой. Сделать вдох. Опустить руки. Сделать выдох. Повторить упражнение повторить 8—10 раз. Для этого упражнения важен медленный темп.
Упражнение 2
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки вдоль туловища опущены свободно. Руки медленно поднимать вверх. Руки над головой. Опустить руки, вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Упражнение можно 8—10 раз. Для данного упражнения также важен медленный темп. При этом не забывайте следить за дыханием. Лучше всего это упражнение выполнять в комплексе с предыдущим.
Упражнение 3
Хорошим дополнением к двум предыдущим будет данное упражнение. Выполняется оно в положении стоя. Исходное положение такое же, как и в двух предшествующих. Ноги вместе, руки свободно располагаются вдоль тела. Медленно поднять руки вверх и сцепить их над головой. Встать на носоч-
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ки. Потянуться. Почувствовать напряжение всего тела. Сделать вдох. Медленно опустить руки. Расслабиться. Сделать выдох Упражнение повторить 3—4 раза. Сначала хватит и такого количества, но постепенно вы можете увеличить количество упражнений до 8—10.
Упражнение 4
Следующее упражнение очень похоже на предыдущее, и поэтому их лучше всего выполнять в комплексе. Упражнение выполняется в положении стоя. Руки свободно опущены вдоль тела, ноги вместе. Медленно поднять руки и сцепить их над головой. Прогнуться назад, насколько возможно. Задержаться в этом положении на несколько секунд. Сделать вдох. Распрямиться. Сделать выдох. Руки не опускать. Снова отклониться назад и сделать вдох. Распрямиться — выдох. Проделав на​клоны несколько раз, вернуться в исходное положение.
Когда вы только начинаете выполнять данное упражнение, то количество наклонов может быть 3—4. Постепенно вы можете увеличить их количество до 7—8.
Упражнение 5
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вытянуты перед собой. Руки развести медленно в стороны. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение, свести руки. Сделать выдох. Упражнение повторить 5—6 раз. Количество упражнений можно постепенно увеличить до 16—20, При этом можно увеличить и темп. Постепенно переходить с медленного на средний. Но при этом не забывать про дыхание.
Упражнение 6
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, спина выпрямлена, руки согнуты перед грудью. Повернуть туловище влево, выпрямляя при этом левую руку. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Повернуть туловище вправо и выпрямить правую руку. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Таким образом, попеременно меняя руки, проделать упражнение 10—12 раз.
Упражнение 7
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях, кисти находятся перед
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грудью. Согнутые руки развести немного в стороны. Сделать 2—3 энергичных движения. Затем развести руки в стороны на максимальное расстояние и также сделать 2—3 энергичных движения. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 8—10 раз.
Данным упражнением пользуются достаточно часто, чтобы сохранить бюст красивым. Но также им можно пользоваться в том случае, если вы хотите улучшить форму вашей груди, после того как закончится период кормления ребенка.
Упражнение 8
Упражнение выполняйте стоя. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполните мах левой рукой в сторону и вверх. При этом поверните туловище влево и сделайте глубокий вдох. Затем вернитесь в исходное положение и сделайте выдох. Теперь проделайте это же упражнение правой рукой. Выполняйте это упражнение в медленном темпе, следите за дыханием. Начинайте выполнять упражнение с 5—6 раз, постепенно дойдите до 12 раз.
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Упражнение 9
Упражнение выполняйте стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Поднимите руки вверх. Сделайте глубокий вдох. Поднимите левую ногу, которая согнута в колене, и руками медленно подтяните ее к животу. Сделайте выдох. Вернитесь в исходное положение. Опять сделайте глубокий вдох. Поднимите правую ногу, согнутую в колене, и так же медленно подтяните ее к животу. Сделайте выдох. Вернитесь в исходное положение. Попеременно меняя ноги, проделайте упражнение 10—12 раз.
Упражнение 10
Упражнение выполняется стоя„ Исходное положение, ноги вместе, руки на поясе, Сделать шаг в сторону левой ногой и при этом развести руки в стороны» Во время этого движения — вдох. Вернуться в исходное положение — еде-
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лать выдох. То же самое повторить, делая шаг в сторону правой ногой. Упражнение проделать сначала в медленном, потом в среднем темпе 5—6 раз. При этом очень важно следить за дыханием.
Упражнение 11
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях и прижаты к телу, кисти рук лежат на плечах. Медленно поднимать согнутые руки, не отни​мая кистей от плеч. Локти направлены вперед. Сделать вдох. Опустить руки, вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Данное упражнение проделать 6—8 раз. Темп можно постепенно увеличивать и перейти сначала на средний, а потом на быстрый. При этом тщательно следить за дыханием. Количество упражнений можно также постепенно увеличивать до 26—32 раз. Выполнять данное упражнение можно, используя разный темп, переходя от медленного — к среднему и быстрому.
Можете выполнять это упражнение в данной последовательности, меняя темп таким образом:
	Медленный
	6
	5
	6
	8
	6

	Средний
	5
	6
	6
	5
	8

	Быстрый
	4
	4
	6
	4
	5

	Средний
	5
	6
	6
	5
	8

	Медленный
	6
	5
	6
	8
	6


Подберите для себя подходящий вариант и выполняйте данное упражнение регулярно. Если вам не подходит ни один из вариантов, самостоятельно подберите количество движений.
Упражнение 12
[image: image89.jpg]


Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги врозь, правая рука на поясе, левая рука вытянута перед собой. Широ​ким движением отвести левую руку в сторону, задержать в таком положении на несколько секунд. При этом делается глубокий вдох. Левой рукой, сделав такой же широкий замах, коснитесь правого плеча. Сделать выдох. Проделайте упражнение 5—6 раз. После
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этого поменяйте руки. Левую руку поставьте на пояс, а правую протяните вперед. Проделайте упражнение, выполняя махи правой рукой. Все упражнение можно выполнять как в медленном, так и в среднем темпе 18—20 раз.
Упражнение 13
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки свободно опущены вдоль тела. Приподнявшись на носки, левую руку вытянуть максимально вверх, а кисть при этом слегка сжать. Сделать вдох. Опустить руку вниз. Сделать выдох. Проделать то же самое движение правой рукой. Во время упражнения почувствуйте, как напрягаются мышцы груди. Начинайте выполнять упражнение в медленном темпе. Но постепенно можно переходить на средний темп. Количество движений в начале занятий может быть 6—8, но постепенно можно увеличивать количество движений до 20.
Упражнение 14
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки подняты до уровня лица, ладони соединены на уровне губ. Развести руки немного в стороны так, чтобы кон​чики пальцев слегка касались щек. При этом движении сделать глубокий вдох. Почувствовать, как напрягаются мышцы груди. Вернуться в исходное положение, свести руки. Сделать выдох. Упражнение повторить 6—8 раз.
Но для улучшения формы бюста можно пользоваться не только отдельными упражнениями, но также делать их в комплексе. Следующие 6 упражнений по способу выполнения подобны, и лучше всего их выполнять все вместе по очереди друг за другом.
Упражнение 15
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях. При этом кисть правой руки обхватывает левую руку повыше локтя, а кисть левой руки — правую руку. Руки прижаты к телу. Руки поднять на уровне плеч и сделать глубокий вдох. Вернуться в исходное положение, опустить руки. Сделать выдох. Упражнение повторить в медленном темпе 5—6 раз. Выполняя это упражнение, можно постепенно увеличивать темп, а также увеличивать и количе-
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ство упражнений. Если вы перейдете на быстрый темп, то дви​жения должны быть резкими, сильными, энергичными.
Упражнение 16
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях. Кисть правой руки обхватывает левую руку, а кисть правой руки — левую, таким же обра​зом, как и в предыдущем упражнении. Руки прижаты к поясу. Руки медленно поднять вверх и завести за голову. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение, опустить руки. Сделать выдох. Повторить данное упражнение 5—6 раз.
Можно выполнять вместе только упражнения 15 и 16. Причем можно чередовать темп. Если упражнение 15 выполнять в медленном темпе, то упражнение 16 — в среднем темпе. И наоборот.
Но к этим упражнениям можно добавить еще несколько подобных, которые выполняются в положении сидя и лежа.
Упражнение 17
Данное упражнение выполняется сидя. Руки сложить таким же образом, как и в предыдущих упражнениях. Руки поднять на уровне плеч. Сделать вдох. Опустить руки и сделать выдох. Упражнение выполнить 5—6 раз. Выполнение упражнения можно начинать сначала в медленном темпе, но постепенно переходить к среднему темпу и быстрому. При этом не забывать следить за дыханием.
Упражнение 18
Данное упражнение подобно упражнению 16, но выполняется сидя. Это упражнение можно выполнять только вместе с упражнением 17. Но большего эффекта можно достигнуть, если выполнять эти упражнения в комплексе, меняя при этом темп. Данное упражнение выполнить в медленном темпе 5—6 раз.
Упражнение 19
Упражнение выполняется лежа. Исходное положение: лягте на спину, руки сцеплены точно так, как и в предыдущих упражнениях. Начинайте выполнять упражнение. От пояса поднимите сцепленные руки вверх. Сделайте вдох. Опустите руки, вернитесь в исходное положение, сделайте выдох. В медленном темпе повторите упражнение 5—6 раз.
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Упражнение 20
Упражнение выполняется лежа. Руки согнуты в локтях. Кисть правой руки обхватывает левую руку выше локтя, а кисть левой руки — правую. Руки прижаты к телу. Начинайте выполнять упражнение, медленно поднимите руки и заведите их за голову, коснувшись пола. Почувствуйте, как при выполнении этого упражнения напрягаются мышцы груди. Данное упражнение выполняйте в медленном темпе 5—6 раз,
Воспользовавшись таблицей, вы можете чередовать темп упражнений и технику их выполнения.
	Медленный
	15
	20
	15
	20
	20, 18

	Средний
	16
	19
	17
	19
	17

	Быстрый
	15
	17
	18
	17
	15

	Быстрый
	—
	18
	—
	—
	16

	Средний
	17
	16
	17
	18
	18

	Медленный
	18
	15
	16
	20
	19,20


Упражнение 21
Данное упражнение похоже на предыдущее, поэтому вы можете присоединить его к предыдущим упражнениям и завершать им комплекс. Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях, Кисть левой руки сжимает локоть правой руки, а кисть правой руки — локоть левой. Руки прижаты к телу. Медленно поднимайте руки, напрягая при этом мышцы груди. Сделайте вдох. Вернитесь в исходное положение, опустите руки. Сделайте выдох. Выполните данное упражнение 5—6 раз. При выполнении этого упражнения очень важно сохранять медленный темп, который важен для правильного дыхания.
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Упражнение 22
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги врозь, левая рука заведена за спину снизу, а правая рука заведена за спину сверху. Пальцы рук сцеплены. (Постарайтесь, чтобы локоть правой руки был направлен вверх о Спину при этом старайтесь держать прямо). Не разжимая рук, сделайте несколько накло​нов вправо и влево. Наклон — вдох, выпрямиться — выдох о Упражнение выпол-
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нить в среднем темпе 7—8 раз. Поменять руки и выполнить еще 7—8 наклонов. Если такое количество наклонов будет трудно выполнить, то можно это количество уменьшить.
Упражнение 23
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки разведены в стороны. Сделать шаг вперед левой ногой и перекрестить руки. Сделать вдох. Сделать шаг назад, вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Повторить движения 7—8 раз. После этого начинать выполнять упражнения, делая шаг вперед правой ногой. Так же делать движения 7—8 раз. Выполнение упражнения можно начинать со среднего темпа и постепенно можно переходить на быстрый.
Упражнение 24
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки разведены в стороны на уровне плеч. (Если будет трудно держать руки так высоко, то их можно опустить пониже до уровня груди). Руки свести вместе, ладони прижать друг к другу. Сжимать ладони, сильно напрягая мышцы груди. При этом нужно считать про себя до 20. Постепенно нужно постараться считать до 30 и 40. Чем более продолжительное время вы сможете выполнять данное упражнение, тем большего эффекта достигнете.
Упражнение 25
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях и приподняты чуть выше уровня груди. Кисти рук сцеплены таким образом, чтобы пальцы левой руки обхватывали тыльную сторону ладони правой руки, а большой палец левой руки упирался в ладонь правой. При этом должны плотно соприкасаться выемки между большими пальцами обеих рук. Поднимайте локти немного вверх. При этом происходит давление на выемки между пальцами. Сделайте вдох. Опустите руки. Сделайте выдох. Начинайте делать упражнение в медленном темпе и при этом следите за дыханием. Далее можно будет переходить к среднему темпу. Количество упражнений сначала может быть 5—6, но постепенно их можно будет увеличить до 12.
Упражнение 26
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях и подняты до уровня
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шеи. Кисти рук сцепить в замок. При выполнении упражнения попытайтесь коснуться подбородком кистей рук. Почувствуйте при этом, как напрягаются мышцы груди. Упражнение можно выполнять в любом удобном для вас темпе. Количество упражнений можно начинать с 5—6, но постепенно увеличивать до 12—14.
Упражнение 27
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги врозь, вытянутые вперед руки сцеплены в замок ладонями наружу. Потянуться вперед, насколько можно. Почувствовать при этом напряжение грудных мышц. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение, чуть расслабить руки. Сделать выдох. Упражнение повторить 8—10 раз в любом удобном для вас темпе.
Упражнение 28
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги врозь, руки подняты вверх и сцеплены над головой в замок ладонями наружу. Не отрывая пятки от пола, потянуться вверх, насколько это возможно. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение и слегка расслабиться. Сделать выдох. Для данного упражнения также подходит любой удобный темп. Количество выполняемых движений может быть 8—10. Но вы можете и увеличить количество упражнений, если почувствуете в этом необходимость.
Упражнения 27 и 28 выполняйте последовательно друг за другом. Также хорошего эффекта можно достигнуть, если выполнять эти упражнения в комплексе с двумя последующими — 29 и 30.
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Упражнение 29
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги врозь, вытянутые руки сцеп​лены перед собой в замок ладонями вперед. Повернуть туловище влево на 45 °С. Сделать вдох, вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Два-три раза сделайте повороты в левую сторону. Затем вернитесь в исходное положение и поверните туловище вправо на 45 °С. Сделайте вдох. Вернувшись в исходное положение — выдох. Повороты вправо проде-
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лайте также 2—3 раза. Данное упражнение можно выполнять 10—12 раз. Сначала можно выполнять упражнение в медленном темпе, но постепенно можно переходить к более быстрому темпу.
Упражнение 30
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки подняты вверх и сцеплены в замок ладонями наружу. Сделать несколько наклонов влево (можно 2—3). Затем несколько наклонов вправо. При каждом наклоне делать вдох, а при возврате в исходное положение — выдох. Упражнение выполнять 10—12 раз, используя при этом разный темп: медленный, средний, быстрый.
Приведенная таблица поможет выполнять упражнения в комплексе, используя разный темп. Выберите для себя подходящий порядок смены упражнений.
	Медленный
	27
	29
	28
	30
	29

	Средний
	28
	28
	27
	27
	30

	Быстрый
	29
	30
	29
	30
	27—28

	Средний
	29
	29
	27
	28
	29

	Медленный
	27
	27
	30
	30
	30


Упражнение 31
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны. Отвести руки назад, насколько это для вас возможно. Сделайте глубокий вдох. Вернитесь в исходное положение. Сделайте выдох. Упражнение выполняйте в медленном темпе. Количество движений может быть 10—12. При выполнении упражнения почувствуйте, как напрягаются мышцы груди.
Упражнение 32
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки свободно располагаются вдоль тела. Поднимите медленно левую руку и оставьте ее в таком положении. Теперь так же медленно поднимите правую руку, чтобы она оказалась на одном уровне с левой. Задержите ее в таком положении на несколько секунд. После этого медленно опустите левую руку, а правую оставьте в поднятом положении. Через несколько секунд медленно опустите и правую руку. Упражнение выполнять 6—8 раз. При выполнении упражнения важно сохранять один и тот же темп.
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Упражнение 33
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, пальцы слегка сжаты в кулак. Медленно поднять левую руку вверх и задержать так на несколько секунд. Теперь к левой руке так же медленно поднять правую руку. Подержать несколько секунд обе руки в поднятом положении. Медленно опустите левую руку. Правая рука в это время находится наверху. Затем так же медленно опустите и правую руку. Выполняйте данное упражнение 6—8 раз. Для этого упражнения важен одинаковый темп во время выполнения.
Упражнения 32 и 33 хорошо выполнять в комплексе, последовательно, друг за другом. Но непременным и главным условием выполнения этих упражнений является размерен​ный, медленный темп.
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Упражнение 34
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, кисти рук сжаты в кулак. Поднять вверх левую руку и произвести несколько резких ритмичных движений вперед-назад. Вернуться в исходное положение. Данное упражнение нужно выполнять 10—12 раз. При этом помнить, что движения должны быть достаточно энергичными, а темп можно использовать средний и быстрый.
Помимо этого упражнения, можно также воспользоваться еще несколькими упражнениями, для которых важен быстрый темп и резкость движений. Эти упражнения очень хорошо чередовать с упражнениями, которые нужно выполнять только в медленном или среднем темпе.
Упражнение 35
Данное упражнение выполняется стоя. Исходное положе​ние: ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела. Левую руку отвести назад и постепенно поднимать вверх до самой высшей точки, затем плавно опустить вниз и вернуться в исходное положение. Таким образом вы опишете левой рукой большой круг. Проделайте это движение 5—6 раз. После этого проделайте данное движение правой рукой. Можно выполнять
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упражнение, чередуя правую и левую руки, но также можно проделывать эти движения и двумя руками.
Для упражнения подходит медленный темп, но после того как вы хорошо его освоите, можно будет переходить к более быстрому темпу. При этом движения должны быть очень энергичными.
Также хорошо при выполнении данного упражнения чередовать темп. Переходить от медленного к среднему, от среднего к быстрому и обратно.
Упражнение 36
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, кисти рук лежат на плечах. Начинайте упражнение с медленного вращения левой рукой. Опишите полный круг согнутой рукой. Движения должны быть медленные, не забывайте при этом о дыхании. Выполнять движения можно 5—6 раз. Затем можно перейти к движениям правой рукой, а далее совершать упражнение двумя руками одновременно. Темп упражнения может быть сначала медленным, но постепенно можно будет переходить к более быстрому темпу. Наибольшего эффекта в выполнении этого упражнения вы достигнете в том случае, если будете чередовать темп.
Упражнение 37
Данное упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги вместе, руки вытянуты в стороны, пальцы рук обращены вверх. Расслабьтесь и свободным движением опустите руки вниз. Представьте, что с помощью этого движения сбрасываете со сво​их рук тяжелый груз. Повторите упражнение 6—8 раз.
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Упражнение 38
Упражнение нужно выполнять, слегка нагнувшись. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. Ритмично раскачивать руками вправо-влево. При этом тело должно быть расслаблено. Упражнение можно выполнять 14—16 раз. Это упражнение имеет большой эффект, если выполнять его после упражнений резких и ритмичных.
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Упражнение 39
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение; ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, пальцы левой руки обхватывают запястье правой, а пальцы правой руки — запястье левой. Выпрямите левую руку и отведите ей правую руку в сторону, насколько возможно. Сделайте вдох. Вернитесь в исходное положение. Сделайте выдох. Теперь выпрямите правую руку и проделайте точно такое же движение. Упражнение можно выполнять как в медленном, так и в среднем, и в быстром темпе. Повторите эти движения 6—8 раз.
Упражнение 40
Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, ладони плотно прижаты к бедрам. Сгибая левую руку в локте, поднимайте ее медленно вверх, ладонью ведите по бедру вверх к поясу. Сделайте вдох. Опустите руку вниз, сделайте выдох. Теперь повторите это движение правой рукой. При выполнении упражнения вы можете чередовать правую и левую руку, а также выполнять движение обеими руками. Проделайте упражнение 8—10 раз. Темп упражнения может быть как медленный, так и средний.
Упражнение 41
Отжимания очень эффективны для тренировки мышц. Упражнение выполняется стоя. Исходное положение: отойдите на шаг от стены и сделайте упор руками в стену. Согните руки в локтях, приблизьтесь к стене. Почувствуйте при этом, как напрягаются мышцы груди. Согнув руки, сделайте вдох, вернувшись в исходное положение, — выдох. Упражнение проделать в медленном темпе 5—6 раз, но посте​пенно можно будет увеличивать количество движений и переходить к среднему темпу.
Упражнение 42
Данное упражнение, хотя и является достаточно простым, тем не менее очень эффективно. Если вы хотите получить результат от данных упражнений, то не забудьте именно его включить в свой комплекс.
Упражнение нужно выполнять, чуть нагнувшись. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки свободно свисают. Начинайте слегка покачивать руками влево-вправо. Посте-
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пенно увеличивайте замах. Затем постепенно уменьшайте и уменьшайте замах, пока не вернетесь в исходное положение. Это упражнение помогает хорошо расслабиться, поэтому его лучше всего выполнять в медленном темпе.
Упражнение 43
Данное упражнение очень важно, так как способствует правильному дыханию. Упражнение выполняется сидя. Исходное положение: ноги скрещены, руки свободно лежат на коленях, тело расслаблено, плечи опущены. Сделать глубокий вдох. При этом нужно почувствовать, как выпячивается брюшная стенка, а за ней постепенно происходит расширение нижней, средней и верхней части грудной клетки. Производить выдох нужно в той же последовательности.
Упражнение 44
Упражнение выполняется сидя. Займите исходное положение: ноги врозь, руки подняты вверх. Медленно наклонитесь к левой ноге, стремясь коснуться рукой пальцев ног» Сделайте выдох. Распрямитесь, вернитесь в исходное положение. Сделайте вдох. Наклонитесь к правой ноге. Сделайте выдох. Снова вернитесь в исходное положение. Сделайте вдох. Таким образом повторите упражнение 8—10 раз. При этом не забывайте следить за дыханием. Постепенно можно будет увели​чить количество упражнений до 20, а также постепенно можно будет увеличивать и темп.
Упражнение 45
Данное упражнение следует выполнять, после того как хорошо освоено предыдущее. Упражнение тоже выполняется сидя. Исходное положение: ноги врозь, руки подняты вверх. Наклонитесь сначала к левой ноге (спину постарайтесь держать прямо). Поочередно коснитесь руками пальцев левой ноги, затем коснитесь руками пола перед собой и затем коснитесь пальцев правой ноги. В это время сделайте выдох. Вернитесь в исходное положение. Сделайте вдох. Повторите упражнение 5—6 раз. Постепенно количество упражнений можно увеличивать до 12. Все время необходимо следить за дыханием.
Упражнение 46
Выполняется в положении лежа. Исходное положение: лежа на животе, руки на плечах» Выпрямите спину. Верхнюю часть
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туловища медленно поднимайте. Зафиксируйтесь на несколько секунд в максимально высокой для вас точке. Сделайте вдох. Медленно вернитесь в исходное положение. Сделайте выдох. Данное упражнение выполняйте 5—6 раз. Постепенно количество упражнений можно будет увеличить до 10. Темп же лучше не увеличивать.
Упражнение 47
Данное упражнение выполняется лежа. Исходное положение; лежа на спине, руки подняты вверх. Медленно подниматься, не опуская рук. Сесть, руки при этом вытянуты впе​ред. Медленно отклоняться назад и вернуться в исходное положение. При движении важно не помогать себе руками и держать их все время вытянутыми. Данное упражнение мож​но проделать 5—6 раз. Постепенно от медленного темпа можно будет переходить к среднему.
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Упражнение 48
Упражнение выполняется лежа. Исходное положение: лежа на спине, руки подняты вверх. Медленно подниматься, не опуская рук. Сесть, руками обхватить колени. Сделать вдох. Замереть в таком положении на несколько секунд. Вернуться в исходное положение. Сделать выдох. Данное упражнение повторить
5—6 раз. Через некоторое время от медленного темпа можно будет перейти к среднему.
Упражнение 49
Упражнение выполняется лежа. Исходное положение: лежа на спине, руки в стороны. Медленно поднимать руки вверх до соединения. Руки соединились, сделать выдох. Руки возвращаются в исходное положение, сделать вдох. Упражнение повторить 8—10 раз. Начинать выполнять упражнение можно в медленном темпе. Но также для него подходит средний и быстрый темп.
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Упражнение 50
Данное упражнение хорошо выполнять в комплексе с предыдущим. Исходное положение: лежа на спине, руки подняты вверх. Медленно развести руки в стороны и коснуться ими пола. Сделать выдох. Руки возвращаются в исходное положение. Сделать вдох. Упражнение повторить 8—10 раз.
Чередуя данное упражнение с предыдущим, можно также чередовать и темп. К примеру, выполнять упражнение 49 в медленном темпе, а упражнение 50 — в среднем, затем 49-е в среднем, а упражнение 50 — в медленном. Если вам не подходит данная комбинация, вы можете подобрать свою.
Упражнение 51
Упражнение выполняется лежа. Исходное положение: лежа на животе, руки согнуты в локтях, часть руки от кисти до плеча прижата к полу. Медленно поднимайтесь, разгибая руки. Обопритесь на вытянутые руки, сделайте выдох. Вернитесь в исходное положение, сделайте вдох. Повторите данное упражнение 5—6 раз.
Упражнение 52
Упражнение выполняется лежа. Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вперед. Одновременно поднимайте руки и ноги, насколько это возможно. Задержитесь в таком положении на несколько секунд. Вернитесь в исходное положение. Данное упражнение можно выполнять 5—6 раз.
Упражнение 53
Данное упражнение хорошо укрепляет мышцы груди и талии. Исходное положение: стоя на коленях, опираясь на руки. Начинайте наклоняться, скользя ладонями по полу. Хорошо выгибайте спину (вспомните, как это делают кошки). Вернитесь в исходное положение.
Из предложенных упражнений вы можете составить комплекс занятий, чтобы придать своему бюсту более привлекательную форму. Для упражнений вы можете воспользоваться также разными предметами — такими, как эспандер, эластич​ная лента, скакалка, мяч.
Воспользовавшись нашими советами, вы будете самой красивой мамой на свете.
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Аквамассаж
Массаж — один из лучших помощников в сохранении упругости кожи и поддержании тонуса мышц. Массаж улучшает кровообращение и обмен веществ кожи, предотвращает ослабевание мышц и укрепляет их, повышает тонус кожи, благодаря чему область бюста будет выглядеть свежо и молодо. Массаж с использованием крема или лосьона применяется прежде всего для питания кожи и расслабления мышц. Отшелушивающий и прочие сухие массажи груди с сильными давящими воздействиями не рекомендуются, поскольку массаж может оказать вредное воздействие на грудные железы.
К тому же кожа декольте и бюста большей частью сухая, и, соответственно, требует более мягких методов очистки. Например, хорошо подействует очищение кисломолочными продуктами. Нанесите на грудь и область декольте кефир, сметану или йогурт и слегка помассируйте. Затем смойте водой.
Но массаж водой, напротив, только приветствуется. Вода обладает мягким щадящим действием и тонизирует мышцы без интенсивного нажима. В зависимости от желаемого результата, может применяться сильная струя воды, рассеянный душ или компрессы.
Всю свою сознательную жизнь люди стремятся к воде. И это не только в наше время. С древнейших времен люди предпочи-
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тали селиться у водоемов. Уже тогда мы знали, что вода — это жизнь, это очищение организма и его питание. Без еды можно продержаться значительно дольше, чем без влаги.
Уже в Древнем Риме и Греции были ванны с горячей и холодной водой, на Руси —бани, где люди очищались паром. Кожа очень восприимчива к воздействию воды. Например, массаж в воде — гораздо более действенная процедура, нежели сухой массаж или массаж по крему. А так как грудь вообще нельзя массировать, как, скажем, лицо — то это тем более правильный выход. Ведь в области груди тоже находятся раз​личные мышцы, но они не задействованы в повседневной жизни.
А на спорт у современной женщины остается слишком мало времени, и поэтому важно укреплять мышцы таким способом, который не займет драгоценное время. А что может быть лучше для этого, чем обычный душ? Ведь душ приходится принимать каждый день, а массаж водой займет всего несколько минут. Да и водный массаж гораздо лучше тонизирует и укрепляет мышцы. Вода действует на мускулатуру расслабляюще, а движения рук — укрепляюще.
Массируя грудь струей воды, важно укреплять мышцы, отвечающие за упругость бюста. Регулярно делая массаж, вы повысите тонус мышц, и ваша грудь примет гораздо лучшую форму. А что может быть красивее высокого упругого бюста?
Как вы, вероятно, узнали, мышцы груди разделяются на глубокие и поверхностные. С поверхностными мышцами проще — они тренируются спортивными упражнениями и массажем по крему. А глубокие расположены в груди под жировым слоем, и воздействовать на них не так-то просто. К тому же сами груди массировать не рекомедуется — это очень чувствительная область, где от интенсивного давления могут развиться различные заболевания. В этом может помочь массаж струей воды. Вода мягко стимулирует даже глубоко залегающие мышцы. Поэтому они постепенно укрепляются, и грудь становится более крепкой и упругой.
Для правильного массажа вы должны выучить расположение мышц груди и их направление» Массаж будет гораздо более эффективным, когда идет по длине мышцы. Так мышцы укрепляются гораздо лучше и быстрее, и тонус их повышается.
Существует несколько основных массажных движений. Но не все они подходят для массажа груди. На собственно грудь
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можно воздействовать лишь легким поглаживанием и осторожными щипковыми движениями по коже. Реберные мышцы массируйте более интенсивно — похлестыванием, глубоки​ми щипками по всей длине мышцы, разминанием, Такие же движения, но с меньшей силой, подходят для массажа мышц подмышечной впадины.
Поглаживание — это легкое скольжение кончиками пальцев или ладонью по массируемой части тела. Щипки — кожа слегка захватывается указательным и средним пальцами, сдав​ливается и отпускается. Для более интенсивного воздействия кожа захватывается большим и указательным пальцами с большей силой, и пальцы перемещаются по всей длине, не отрываясь от кожи. Такое массажное движение подходит для стимуляции неглубоко расположенных мышц. Похлестывание — этот прием тонизирует и стимулирует кожу и укрепляет мышцы, даже те, которые расположены глубоко: им передается вибрация, естественная при подхлестах. Движение выполняется тыльной стороной кисти или пальцами.
Каких только водных массажей не существует! Техника массажа вообще очень развита в настоящее время. Массаж считается одним из важнейших средств для оздоровления организма. Массаж известен с древности. В древних государствах, Риме и Греции, среди высших слоев населения был распространен оздоровительный и тонизирующий массаж с использованием воды, ароматических масел. Массаж был лекарством и в Спарте — воины лечили свои раны и восстанавливали поврежденные мышцы именно с его помощью. На Руси ин​терпретацией массажа можно назвать бани — хлестания веником. Это очень полезная процедура, которая была популярна среди всех слоев населения. Недаром красота русских женщин ценится во всем мире.
Массаж (особенно водный) — прекрасный способ поддержать фигуру в форме и даже улучшить себя, любимую. И не стоит этого отрицать — наука уже не раз доказала восстановительные и тонизирующие свойства аквамассажа. Были случаи, что таким массажем излечивались практически неизлечимые, очень сложные заболевания кожи и костей. А все эти чудодейственные свойства объясняются просто: вода — та среда, из которой мы вышли, где мы прекрасно себя чувствуем.
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Ванна — действенный способ для расслабления. А массаж сти​мулирует работу мышцу и укрепляет их.
В одном из романов Джека Лондона ("Лунная долина") можно прочесть о чудодейственных свойствах массажа. Довольно хилый человек решил бороться со своей слабостью. И каждый день по нескольку раз он занимался самомассажем: стоя под душем, разминал мышцы. Через какое-то время его мускулатура настолько окрепла, что удар в любую точку на теле не приносил ему особого вреда.
Вода расслабляет, снимает боль и напряжение, к тому же в воде массаж становится более действенной процедурой.
Контрастный душ
Один из наиболее действенных способов поддержания бюста в достойной форме — холодный душ. Ежедневно обливайте или обтирайте бюст попеременно прохладной и холодной водой. Это повысит упругость кожи и придаст необходимый тонус мышцам. Таким же действием обладают и регулярные обливания холодной водой или обтирания груди кусочками льда. Такая процедура тонизирует, повышает упругость кожи и укрепляюще воздействует на мышцы. Холод улучшает кровообращение и укрепляет соединительную ткань.
Особенно полезен для кожи груди контрастный душ. Регулярное расширение-сжатие пор стимулирует работу мускулатуры и даже, представьте себе, укрепляет иммунную систему. Замечено, что люди, для которых привычной процедурой стал контрастный душ, менее подвержены заболеваниям, реже простужаются и даже... менее подвержены переломам и вывихам костей. Контраст температур повышает упругость и эластичность тканей, а следовательно, снижает риск переломов.
К тому же, постоянно принимая контрастный душ, вы легче привыкаете к смене температур, организм быстрее приспосабливается к изменениям погоды, а следовательно, смена погоды не подвергает ухудшению ваше самочувствие.
Но приучать свой организм к контрастам вы должны постепенно, иначе добьетесь противоположного и простудитесь от холодной воды. Сначала сделайте контраст минимальным. "Холодная" вода должна быть лишь немного прохладнее горя-
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чей и не вызывать у вас чувства дискомфорта. Постепенно снижайте температуру воды.
Массаж струей воды
Эту процедуру вы можете провести в собственной ванной. Необходимо проводить массаж регулярно, как минимум три раза в неделю. Такой массаж укрепляет и подтягивает мышцы, очищает кожу и делает ее гладкой и шелковистой. Воздействие на грудь струи воды повышает эластичность мышц, укрепляет, а значит, подтягивает бюст.
Направьте на грудь струю воды из-под душа. Струя не дол​жна быть слишком сильной, чтобы не травмировать кожу и мышцы. Вода может быть как холодной, так и теплой, ком​фортной температуры. Плавно массируйте груди круговыми движениями по направлению вверх, избегая касаться сосков и околососковой зоны. Более интенсивной струей проведите массаж под грудью и в реберной зоне — эти мышцы отвечают за высоту груди. Струя также должна быть направлена вверх. Затем проведите массаж подмышечной зоны, переходя непосредственно к самой груди. Массаж должен длиться 10—20 минут. Струя должна быть менее интенсивной при массаже собственно груди, окологрудная зона позволяет более сильный нажим и интенсивную стимуляцию. Можете чередовать холодную и горячую воду — этим вы "убьете сразу двух зайцев", одновременно стимулируя мышцы и приучая организм к контрастам, усиливая ток крови. Затем подсушите кожу теплым полотенцем и нанесите увлажняющий крем.
Массаж рассеянной струей
Такой массаж более интенсивно воздействует на кожу и слегка стимулирует неглубоко залегающие мышцы груди. К тому же он повышает чувствительность сосков, стимулируя нервные окончания. Мелкие, но с сильным напором, струи воды воздействуют на кожу бюста, повышая ее упругость и тонус.
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Для этого способа массажа вам потребуется... обычный душ. Включите воду с относительно сильным напором, чтобы струйки слегка покалывали кожу. Конечно, действие холодной воды сильнее, чем теплой.
Впрочем, их функции различны. Горячая вода очищает кожу, растворяя загрязнения и "выбивая" их из пор сильными струйками. Холодная вода улучшает кровообращение, стимулирует мышечный тонус и способствует закрытию пор. Теплая вода (по температуре тела) — самый оптимальный вариант для любой кожи — она действует расслабляюще и освежающе. Вы можете применить контрастный массаж — горячий и холодный. Причем начинайте процедуру горячей водой, а завершить ее лучше холодной. Это позволит закрыться распаренным порам кожи и оставит влагу, к тому же усилит приток крови к бюсту, что улучшит воздействие воды и крема или лосьона.
Круговыми движениями водите душ от реберной зоны и до плеч, не пропуская зону декольте, по направлению вверх. Массаж должен длиться 5—10 минут теплой водой, 2—3 минуты холодной или горячей. Затем просто постойте под падающими струями воды, промокните кожу полотенцем, не вытирая досуха, и нанесите увлажняющий крем.
Талассо
Под таким интригующим названием в современной медицине фигурирует массаж морской водой. Эта методика основана на научных выводах, согласно которым, морская вода близ​ка по своему составу к сыворотке человеческой крови. Помимо этого, она содержит различные минеральные соли, микроэлементы и микроорганизмы, чем способствует выведению шлаков и стимулирует обмен веществ.
Все, что связано с морем, — морская соль, водоросли, ил — полезно для нашего организма. Растворенные в морской воде вещества — соль, калий, кальций, йод, магний, сера — содержатся и в нашей крови.
Для того чтобы испытать на себе воздействие этого метода, вовсе не обязательно ехать к морю. Приобретите в аптеке морскую соль для ванн. Всыпьте 100 г соли на 1 л воды (темпера-
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тура воды — 37 °С) и примите ванну. Осторожно помассируйте круговыми движениями,, Без нажима! Легкими плавными движениями! Через 15—20 минут закончите процедуру и окатите грудь прохладной водой или протрите кубиком льда.
Морская вода обладает большой проникающей способностью, потому что она, как мы уже говорили, близка по составу к жидкости нашего организма. Воздействие морской воды го​раздо более интенсивно, нежели водопроводной. Она быстрее проникает в кожу, увлажняет и питает минеральными веществами, укрепляет тонус мышц.
Можете сделать компрессы из морской воды. Это поможет задействовать всю необходимую зону, укрепляя не только глубокие мышцы бюста, но и поверхностные окологрудные мышцы. Намочите махровое, слегка подогретое, полотенце в воде с растворенной в ней солью и положите на всю область декольте, включая подмышечные впадины и реберную зону под грудью. Затем осторожно помассируйте грудь поверх полотенца. Разомните реберные мышцы сильнее, щипковыми движениями. Так же поступите с подмышечной впадиной. Такой компресс удобен тем, что положение вашего тела остается удобным для вас и наиболее естественным, что практически нереально при мас​саже непосредственно в морской воде в домашних условиях.
На море, конечно, более эффективен водный массаж. Тем более что море — это еще и положительные эмоции, что, конечно же, само по себе улучшает состояние организма. Это и водоросли, которыми вы тоже можете помассировать грудь.
Если, сделав ванночки водой с морской солью, вы помассируете бюст водорослями или хотя бы аптечным экстрактом водорослей, эффект будет еще лучшим. Ведь водоросли укрепляют ткани и придают силу мышцам» К тому же входящие в их состав вещества проникают в кожу и воздействуют даже на самые глубокие мышцы»
Гидромассаж
Существуют специальные ванны с гидромассажем — джакузи, В них с помощью струй воды массируется все тело, Чтобы воздействовать на грудь, подставьте ее под струи воды.
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Но помимо мышц груди, состояние вашего бюста зависит и от состояния мышц спины. Ведь именно они отвечают за осанку, а следовательно, за привлекательность вашего бюста. Конечно, лучше всего мышцы спины укрепляются интенсивным массажем по крему и гимнастическими упражнениями. Но водный массаж поможет сде​лать упражнения более эффективными, а боль усталых мышц — менее заметной. А в джакузи воздействие на мышцы проис​ходит равномерно и мягко, что способствует снятию усталости и при этом укрепляет мускулатуру, усиливает приток крови к коже и улучшает состояние кожи. Тонкие, слегка колючие струйки воды воздействуют укрепляюще и одновременно расслабляюще, они стимулируют и снимают напряжение.
Минеральный массаж
Минеральная вода незаменима не только в качестве питьевой, но и для массажа. Особенно полезна газированная минеральная вода с содержанием солей и минеральных веществ. Газ помогает воде проникать глубоко в клетки кожи, чем способствует лучшему укреплению мышц и тонуса кожи. Налейте в ванночку или другую удобную посуду минеральную воду и погрузите в нее грудь. Слегка помассируйте бюст, как рассказано выше. Затем дайте коже подсохуть.
Конечно, минеральная вода, текущая из водопровода, — это нереально, что-то из области фантастики. Но действие, сходное с действием душа, вы вполне можете применить на себе. Налейте минеральную воду в распылитель (конечно же, чистый) и обрызгивайте из него бюст с близкого расстояния, что-
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бы струя была более сильной. Тогда вода подарит вам еще больший эффект свежести и гладкости кожи. Еще большей. пользы вы добьетесь, проделав такую процедуру после теплого или горячего душа, особенно если минеральная вода будет холодной. Так вы воздействуете водой на чистую кожу, что помогает минеральным веществам проникать глубже. А холодная вода тонизирует и способствует сужению пор.
Ледяной массаж
Холод тонизирует кожу и укрепляет мышцы. А ледяной кубик — это еще и очищенная, мягкая вода, которая обладает дополнительным лечебным эффектом. Любым ледяным куби​ком нужно массировать грудь без нажима 5—10 минут круговыми движениями, направленными снизу вверх. Затем нанесите на область декольте увлажняющий крем. Чудесно, если этим методом вы будете пользоваться каждый раз после ванны или теплого душа. Также холод прекрасно действует с утра — он стимулирует кожу, еще не остывшую после сна (вообще, холодной водой следует воздействовать только на теплую кожу, чтобы не было переохлаждения). К тому же холодный массаж подарит вам бодрость, чего не всегда удается добиться, едва проснувшись.
Как видите, спектр действия льда весьма широк. Эта процедура укрепит ваш бюст, приведет в порядок кожу, позволит проснуться и активно начать день, сразу включившись в работу. А то иногда бывает по поговорке: "Поднять — подняли, а разбудить забыли". А если вы вовремя проснетесь и начнете свой день, то и времени будет больше. Вот такими чудесными свойствами обладает обычный ледяной кубик.
Единственное, что представляет сложность, — заставить себя умыться ледяной водой и протереть теплую грудь таким холодным льдом. Важно уговорить себя несколько раз, затем вы привыкнете, и особой сложности это для вас не составит.
Помимо замороженной водопроводной воды, можно использовать и различные травы, о чем мы вам и расскажем. Причем
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каждый препарат обладает собственным действием, кроме обычного тонизирующего эффекта. Но чем бы вы ни массировали грудь, не задевайте сосков. Итак, заморозить можно:
1. Кубик из минеральной воды — великолепный освежающий эффект. Содержащиеся в воде минеральные вещества проникают в слегка раздраженную холодом кожу и оказывают более сильный укрепляющий эффект. А если смешать минеральную воду в равных соотношениях с молоком, то эффект будет еще более поразительным. Ваша кожа приобретет гладкость и нежность. К тому же молоко питает кожу и смягчает ее.
2. Замороженный натуральный яблочный сок — очищает кожу и восстанавливает кислотный баланс. Также обладает легким отбеливающим и питательным эффектом. Если вы не довольны своим слишком загорелым бюстом, воспользуйтесь таким ледяным кубиком.
3. Лимонный сок с водой обладает еще большим отбеливающим эффектом, к тому же содержит витамины и питает кожу. Только после массажа лимонным кубиком обязательно смажьте область декольте смягчающим кремом или лосьоном.

4. Отвар ячменя — очень полезное средство при суховатой и нечистой коже груди. Снимает воспаления и раздражения как поверхности кожи, так и мышц. Слегка охлаждает кожу. Так что если вы устали и мышцы болят от слишком интенсивных занятий гимнастикой, лучшего средства вы не найдете.
5. Настой алтея аптечного — одно из лучших тонизирующих средств. Снимает воспаление и облегчает боль в груди. Это чудесное средство быстро принесет облегчение при раздражении кожи. А если вы умудритесь обгореть — помассируйте бюст кубиком льда несколько дольше обыкновенного. Холод и лечебные свойства травы принесут вам облегчение.
6. Настой мяты перечной тонизирует и способствует лечению кожных болезней, а также обладает успокаивающим действием. В сочетании с холодом эта процедура стимулирует работу даже глубоких мышц.
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7. Сок лука — прекрасное восстанавливающее действие. Смешайте в равных пропорциях луковый сок, мед и минеральную воду и заморозьте. Это прекрасное средство помогает от морщин. Массировать можете не только груди, но и область декольте. К тому же луковый сок смягчает и стимулирует при ток крови к области декольте, а с кровью — и приток минеральных веществ. Но не стоит пользоваться чистым луковым соком — он может вызвать раздражение, особенно если у вас чувствительная кожа. Лучше смешайте его с водой в равных соотношениях.
8. Отвар сосновых иголок поможет вам снять усталость и боль в мышцах. Например, если вы слишком увлечетесь спортом, то после занятий сделайте ледяной массаж сосновой водой. К тому же это источник витаминов и минеральных веществ, а содержащиеся в хвое и шишках эфирные масла благотворно влияют на психику.
Паровой массаж
Этот метод массажа укрепляет мышцы и улучшает обмен веществ, а также очищает кожу и обладает успокаивающим действием. Но после такого массажа протрите кожу кубиком льда или холодной водой. Холодные ванны сужают расширенные поры и стимулируют кровообращение. К тому же смена температур укрепляет иммунную систему. Такой массаж не стоит делать слишком часто — не чаще раза в неделю, и прежде чем прибегнуть к нему, посоветуйтесь с врачом.
Но эффект от него очень хороший. Тепло проникает глубоко в кожу, стимулирует и укрепляет мышцы, а соответственно, повышает упругость груди и эластичность мышц.
Паровой массаж можно сделать несколькими способами.
1. Вскипятите воду, нанесите на соски жирный крем и посидите над паром на расстоянии 25—80 см, чтобы не повредить нежную кожу. Затем смочите в отваре трав или просто в теплой воде кусочек марли или ваты и помассируйте грудь круговыми движениями, направленными снизу вверх. Так вы
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стимулируете обмен веществ, укрепляете мышцы и тонус кожи. На мышцы под грудью можно воздействовать более интенсивно. Сидя над паром, массируйте мышцы, как мы рассказали выше, щипками и похлопыванием.
2. Положите в посуду с водой сухие травы и доведите до кипения, Затем намочите в слегка остывшей воде махровое полотенце и положите на грудь и область декольте. Расслабьтесь и полежите несколько минут. Можете слегка помассировать кожу полотенцем — мягкая ткань поможет коже впитать влагу, а движения укрепят мышцы. После процедуры окатите грудь прохладной водой — контрастные процедуры укрепляют мышцы.
Массаж в ванной
Вы подолгу лежите в ванной, наслаждаясь теплой водичкой? Так не теряйте время понапрасну, займитесь укреплением бюста. Для этого слегка массируйте грудь руками, очень осторожно, без нажима. Как это сделать, мы говорили выше. Так вы укрепляете мышцы, повышаете их тонус и упругость кожи.
Массаж для дряблой груди
Грудь "обвисает" и покрывается складками кожи, и это зрелище не слишком эстетично. При подобном недостатке при​ходится отказаться от глубоких декольте и слишком открытых летних платьев. Но это сразу прибавляет возраст, а какая женщина хочет выглядеть старше? Значит, с таким недостатком надо бороться. И это не так сложно, как покажется на первый взгляд. Но некоторые усилия приложить придется. Результат того стоит. Да и терпением запастись не помешает.
Существует несколько причин дряблости бюста. Прежде всего, это естественный процесс потери влаги, происходящий с возрастом или по причине неправильного ухода. Затем —
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ослабление упругости мышц, что может происходить также по нескольким причинам. Это и последствия беременности, и интенсивного похудения из-за стресса или экспрессной диеты, и внезапное Прекращение занятий спортом на длительный срок.
Справиться с такой бедой непросто, но возможно. Конечно неоценимую помощь вам окажут гимнастика и увлажняющие кремы, а также специальная диета с высоким содержанием витаминов и влаги. Восполнять потерю организмом жидкости надо "изнутри", то есть Пейте побольше соков и Минеральной воды. Но и кожа нуждается во Влаге. Пользуйтесь увлажняю​щими гелями и кремами. Помощь в восстановлении прежней формы бюста вам окажет и водный массаж. При этом вам не требуется совместить различные методика массажа Потому что одна из них воздействует на мышцы, возвращая им эластичность, другая повышает тонус кожи.
Массаж вам придется делать каждый день, чередуя Отдельные его методики. Но можете выделить три дня в неделю, в которые займетесь интенсивным восстановлением формы гру​ди. Тогда вместо 15—20 минут массажные процедуры у вас займут 30—40 минут. Выбирайте то, что удобнее для вашего образа жизни, но проводите процедуры регулярно, и вы привыкнете к ним, как к ежедневному душу или макияжу.
В следующих методиках массажа мы расскажем, что они помогут вам исправить. Чередуйте их в любой удобной вам последовательности. Их эффективность от этого не зависит.
1. Массаж способствует повышению тонуса кожи и разглаживанию морщин. Кожа подпитывается влагой, поэтому ее упругость восстанавливается. Также он оказывает слабое воздействие на глубоко залегающие мышцы бюста,
Замочите в минеральной воде листья герани. Затем наложите их на бюст и область декольте и оставьте на 5—10 минут, прикрыв махровым полотенцем, смоченным слегка подогретой минеральной водой. После этого, погрузив бюст в прохладную минеральную воду, осторожно помассируйте, не задевая руками сосков. Не вытирайте воду, дайте ей высохнуть и впитаться в
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кожу. Затем нанесите на кожу увлажняющий крем, чтобы сохранить влагу.
Таким образом вы укрепите мыщцы груди, что позволит приподнять бюст, скорректировав тем самым его форму.
2.
Вам потребуется сильная струя воды (не душ). Такая, как из-под крана, но на гибком шланге. Если возможно, снимите рассеиватель с душа или наденьте на обычный кран гибкий шланг. Вода может быть любой комфортной вам температуры, но оптимальный вариант — опять-таки контрастный душ, который, помимо давления, воздействует еще и температурой воды. Холодная вода заставляет мышцы сокращаться, а теплая — расслабляться, мускулатура "работает", тонус мышц укрепляется.
Круговыми движениями массируйте водой область под грудью и сбоку, то есть практически всю реберную зону. Такие движения можете сочетать с пощипыванием и подхлестами. Проделав эту процедуру 5—7 минут, переходите к шейно-груд-ным мышцам. Круговыми движениями водите струю воды от груди (не воздействуя на сами груди) до плеч. Затем массируйте области подмышечных впадин. Массируйте плечи, что тоже укрепляет мышцы.
3.
Тренировка кожи льдом позволяет придать ей упругость
и гладкость.
Сделайте ледяные кубики из отваров трав, которые приведены выше. По утрам круговыми движениями водите кубиком по груди. Так вы повысите тургор кожи и улучшите кровообра​щение. К тому же с утра мышцы расслаблены после сна, и процедура более эффективна.
Проделав все приведенные процедуры в течение 1—2 месяцев, вы сами сможете заметить произошедшие изменения.
Полнота
Вы можете быть совершенно довольны своей фигурой, и это прекрасно. Чудесно, если вы не комплексуете из-за полно​ты или любой другой особенности вашей внешности. При пол-
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ной фигуре необязательно бывает большой бюст. Но чаще всего в области подмышечных впадин образуются наплывы жировой ткани, как бы "еще один бюст". Конечно, выход может быть найден в специальном белье с поддерживающим эффектом, в одежде, скрывающей этот недостаток. Но в купальнике или открытом летнем платье такие складочки выглядят не слишком эстетично. И не каждой женщине нравится обладать двойным бюстом.
При груди большого объема такой дефект не слишком заметен, но он бросается в глаза при маленькой груди. Хуже всего то, что никакая диета не справится с таким жировым отложением — кожа просто обвиснет сильнее. Вот тут-то на помощь приходит водный массаж. Область подмышечных впадин тоже достаточно нежная, и поэтому обычного сильного массажа следует избегать. Но водный массаж укрепит ткани, не травмируя их при этом.
При таком недостатке обычного массажа для укрепления груди будет мало. Вы должны применить более действенные средства. Конечно, и тут вам помогут гимнастические упражнения.
Процедуры следует проводить ежедневно, можно даже дважды в день — утром и вечером, перед сном. Можете каждый день проводить все указанные ниже процедуры, а можете чере​довать их. Но в первом случае борьба с проблемной зоной будет более эффективной и потребует меньший срок.
1. Воспользуйтесь паровыми компрессами. Как вы, должно быть, знаете, тепло расщепляет жировые клетки и способствует похудению. Доведите воду до кипения и положите в нее такую смесь: в равных пропорциях возьмите фенхель (сладкий укроп), цедру апельсина и перечную мяту. Добавьте по 1ч. л. лавандового масла и камфарного спирта на каждый стакан воды. Затем дайте воде немного остыть, чтобы не обжечь кожу, намочите махровое полотенце и наложите на область подмышечных впадин, осторожно массируя кожу. Подержите до остывания и повторите процедуру еще раз.
Все компоненты этой смеси способствуют расщеплению жиров и тонизируют кожу, делая ее более упругой и не позволяя "обвиснуть". К тому же камфара обладает обеззараживаю-
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щим действием и вызывает более интенсивное кровообращение, что тоже помогает расщеплять жировые клетки. Цитрусовые влияют на общее состояние организма, почти незаметные эфирные масла, которые вы невольно вдыхаете, проводя эту процедуру, улучшают настроение и повышают эффективность массажа.
2. Следующее средство — массаж морской водой (см. талассотерапию). Наполните ванну теплой водой и растворите 500 г морской соли для ванн. Лежа в воде, массируйте проблемную зону щипковыми движениями и подхлестами. Проводите процедуру на протяжении 10—15 минут. Затем окатите грудь холодной водой или протрите кубиком льда.
3. Контрастный душ или обтирания тоже помогут в борьбе за безупречную грудь, за бюст мирового класса. Контрастный душ лучше тем, что струи воды раздражающе воздействуют на кожу и повышают действие воды, также укрепляются мышцы и кожа. К тому же чередование температуры воды воздействует на глубокие мышцы бюста и укрепляет их.
Чередуйте горячую и холодную воду, особое внимание уделяя проблемной зоне, после чего вотрите в кожу увлажняющий крем, а лучше лосьон.
Компрессы оказывают на кожу и ткани более глубокое воздействие. Чередуйте горячие компрессы с холодными или после наложения горячего компресса протрите кожу кубиком льда. Эту процедуру следует проводить 3—4 раза в течение 2—3 минут.
Большой бюст
Не каждую женщину устраивают размеры бюста и его форма. Если грудь большая, она очень часто почти не имеет формы, мышцы Под слоем жировой ткани теряют упругость, и грудь без подтягивающих бюстгальтеров смотрится неэстетично. К тому же приходится носить свободную одежду и специальные модели купальников, которые не всегда устраивают. Чтобы избежать этого, необходимо укреплять мышцы.
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За высоту бюста отвечают реберные мышцы. Они залегают неглубоко, к тому же интенсивное нажатие на них не вызовет отрицательной реакции, как это может произойти с грудью. Поэтому на них несложно воздействовать струей воды или одним из способов массажа в воде.
С мышцами груди все гораздо сложнее. Они отвечают за упругость бюста, но залегают глубоко, а в данном случае еще и защищены жировой клетчаткой. Чтобы их достичь, необходимы очень интенсивные движения. С другой стороны, сильное нажатие и вибрация могут привести к серьезным травмам.
Но и с этой проблемой может справиться водный массаж. Для этого как можно чаще воздействуйте на грудь душем. Обо всех достоинствах этого метода массажа вы могли прочесть выше. Применять контрастный душ или обычный — решать вам. Можете чередовать то и другое. Но не вздумайте массировать грудь щипками или разминаниями — это может привести к возникновению онкологических заболеваний.
Конечно, процесс укрепления груди достаточно длительный, но он эффективен, особенно в сочетании с зарядкой и прочими процедурами.
Когда ваша грудь упруго подрагивает при ходьбе — это смотрится просто великолепно. Можно позволить себе на​деть облегающую маечку без бюстгальтера. И совсем другое дело, если бюст сотрясается мелкой дрожью в такт шагам или при столь тривиальном жесте, как прощальный взмах рукой. До красоты здесь далеко, и какая уж тут маечка! Приходится надевать свитера и пиджаки, чтобы было не столь заметно. Но и с этим бедствием вы можете справиться. А уж тогда смело щеголяйте в облегающих водолазках и легком шелке без бюстгальтера. И в этом вам также поможет аква-массаж.
Упругость груди зависит от грудных и окологрудных мышц, от мышц спины и верхней части руки. Согласитесь, даже если ваша грудь — предел мечтаний, но при взмахе рукой предплечье дрожит, как желе, приятного тоже маловато. А этого можно избежать, если укреплять мышцы. Поэтому принимайте комплексные меры.
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Укрепляйте реберные мышцы и подмышечную впадину массажем с использованием морской воды (см, талассотерапию). Движения должны быть интенсивны — глубокие щипки, под-хлесты, разминание. Также вам поможет массаж струей воды и душ. Мышцы спины тоже укрепляются массажем струей воды, причем напор должен быть сильнее, чем для бюста.
А мышцы верхней части рук укрепит интенсивный массаж в морской воде. Для того чтобы действия ваши были более эффективны, запомните несколько моментов. Массаж предплечья делается от локтя к плечу по внутренней стороне руки. Именно там откладывается жир, а мышцы ослабевают. Движения должны быть интенсивными, с сильным надавливанием и вибрацией. Это глубокие щипки, сильные подхлесты (но не до боли), разминание. Обязательно — контрастный душ: горячая и холодная вода, а также гимнастические упражнения для укрепления мышц.
Все это в сочетании (комплексная терапия) сделает вас неотразимыми и лишит комплексов на почве дрябловатой кожи и трясущихся жиров. Вы смело сможете надеть облегающее платье и без страха помахать рукой на прощание, не нервничая из-за "желеобразных" рук и бюста. А легкое покачивание груди при ходьбе сведет с ума кого угодно.
Грудь потеряла чувствительность
Бывает, что после операции или какого-нибудь заболевания происходит полная или частичная потеря чувствительности. Это может значительно усложнить жизнь.
Чтобы восстановить чувствительность груди, воспользуйтесь методикой контрастного массажа, которая соединила в себе контрастный душ и аквамассаж. Смена тепла и холода способствует приливу крови к груди и восстановлению функции нервных окончаний, а вода стимулирует нервные окончания, воз​вращая им чувствительность.
Эта методика заключается в том, что хотя бы раз в день, каждое утро (оптимальный вариант — дважды в день, утром и вечером) бюст следует обливать водой попеременно под горячим и холодным душем, чередуя их 3—5 раз. После процедуры нанесите на грудь камфарный спирт и осторожно помасси-
Массаж? Просто необходимо! / 233
руйте, втирая его в кожу» Такое средство повышает приток крови к коже бюста. А кровь подпитывает нервные окончания, возвращая им чувствительность.
Помимо этого, можете воспользоваться методом талассо — лечением морской водой и водорослями. Эта методика подпитает вашу кожу, придаст ей эластичность, а в сочетании с обли​ванием минеральной водой может повысить чувствительность. Также можно стимулировать соски холодными обтираниями или ледяным кубиком, что усилит приток крови, а следова​тельно, повысит чувствительность. Но такой методикой нельзя пользоваться слишком часто, соски и околососковые ткани слишком чувствительны и нежны. Так что протирайте соски льдом не дольше 1—2 минут и не чаще раза в неделю.
Упругость и общий тонус
Если ваш бюст потерял упругость и слегка обвис совсем недавно, а также чтобы предотвратить и укрепить мышцы, воспользуйтесь сравнительно несложной методикой. Сидя в ванной, расположитесь так, чтобы грудь едва касалась поверхности воды. Приподнимайте груди поочередно и "бросайте" их в воду. Сопротивление воды, которое мышцы вынуждены преодолевать, повысит упругость. Грудь подтянется, будет казаться выше, А если у вас маленький бюст — то это тем более эффективно, потому что способствует развитию груди. Конечно, это не значит, что вам придется расставлять платья в обла​сти труди или вообще менять свой гардероб. Но при регулярном применении такой процедуры бюстгальтеры станут вам маловаты, и вы это заметите. Укрепив мускулатуру, вы слегка увеличите бюст и, что несомненно, придадите ему более красивую, более совершенную форму,
Несимметричная грудь
Иногда бюст не устраивает дам своей асимметрией. Если в одежде асимметрия вошла в моду, то о груди такого не скажешь. И если одна грудь больше другой или расположена выше,
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это можно исправить с помощью одежды. Но вы же не всегда одеваетесь, иногда и раздеваться приходится. А следовательно, нужно хотя бы слегка сгладить этот недостаток. Не каждая женщина решится на операцию, да это и не нужно. Такое насильственное вмешательство в творение природы без особой на то необходимости может принести больше вреда, нежели пользы. А улучшить состояние бюста можно и с помощью методик аквамассажа. Наши советы вам в этом помогут. А вы выберете из предложенных выше методик ту, которая сможет исправить недостаток.
Груди различной величины
При этом необходимо интенсивнее стимулировать меньшую по размеру грудь. Укрепляйте мышцы, тем самым вы повысите эластичность и упругость груди, и она станет несколько больше, скрадывая недостаток. Важно не переборщить, иначе вы добьетесь слишком явного эффекта. То есть большая грудь станет меньше, и вы вернетесь к тому, от чего ушли. Поэтому действовать нужно осторожно. При массаже бюста уделяйте большее внимание меньшей груди, дольше и несколько чаще проводите процедуру.
Бюст на разном уровне
Укрепляйте мускулатуру под грудью, расположенной ниже. Стимулируйте реберные мышцы — ведь именно от них в большей степени зависит высота груди. Подберите из предложенных методик аквамассажа ту, которая подходит вам и поможет укрепить мышцы. Так вы сможете зрительно сравнять расположение грудей, а остальное довершат правильно выбранные нижнее белье и одежда.
Вы узнали о различных способах аквамассажа — одной из древнейших оздоровительных процедур. Мы надеемся, что наши советы помогут вам долгие годы сохранять бюст упругим и поддерживать его в прекрасной форме. Ведь именно упругая крепкая грудь во все времена считалась эталоном красоты и
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притягивала восхищенные взоры мужчин. Бюст мирового класса — не такая уж сложная вещь. Просто следуйте нашим советам и обретете прекрасную грудь и свежесть кожи в области декольте. Проблемные зоны исчезнут, как кошмар под лучами утреннего солнца.
Массаж с использованием различных косметических средств
Массаж — одна из эффективнейших косметических процедур, предотвращающих старение и увядание кожи. Он оказывает благотворное влияние на состояние организма путем улучшения кровообращения.
Суть массажа в том, что кожа подвергается механическому раздражению. Оно, в свою очередь, действует на ткани, сосуды, нервные окончания, которые находятся в поверхностных слоях кожи и связаны с центральной нервной системой.
Под воздействием массажа в коже формируются биологически активные вещества, которые разносятся с помощью крови по организму и благоприятно воздействуют на органы и системы.
Кожа очищается от отторгающихся роговых чешуек эпидермиса. Она становится более упругой, гладкой благодаря средствам, используемым при массаже.
Массаж груди так же необходим, как и массаж спины, рук, ног... Единственное, чего нельзя забывать, — непосредственное воздействие массажа на грудную клетку, в особенно​сти такими приемами, как поколачивание и растирание межреберных промежутков, вызывает углубление дыхания, особенно у непривыкших к массажу людей.
Это одно из самых древних гигиенических и лечебных средств. Он насчитывает не одно тысячелетие, но и сегодня так же популярен и ценен.
Секрет его долголетия скорее всего в доступности. По сути, поглаживание — простейший массажный прием. Применяется массаж в медицине, в спорте, в обычной жизни для повы​шения настроения, тонуса, для возбуждения...
Большинство специалистов уверено в том, что эффект массажа зависит от умения технически правильно выполнять при-
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емы. Это действительно так. Неумело проведенные приемы массажа могут не только не помочь, но и даже навредить.
Одни и те же приемы массажа могут воздействовать на нервную систему в противоположных направлениях. Это определяется тремя основными компонентами: силой, темпом и длительностью массажа.
Сила массажа — сила давления на тело. Она бывает большой, средней и малой. Малая сила — поверхностный массаж, он повышает тонус, большая сила — глубокий массаж — спо​собствует развитию тормозных процессов.
Темп массажа бывает быстрым, опять-таки — средним и медленным. Первый возбуждает, последний, наоборот, успокаивает.
По длительности массаж тоже различается. Пятиминутный массаж оказывает большее влияние, чем 20-минутный отдых. Даже 40-секундный массаж (валяние и встряхивание) помогает побороть усталость.
Главное — подготовить к массажу тело, а также соблюдать не только гигиенические, но и специальные требования. Во-первых, все приемы должны выполняться в направ​лении к сердцу.
Так, грудную клетку нужно массировать от середины к подмышечным впадинам. Массаж обязательно должен выполняться при расслабленном положении тела на обнаженных участках тела. Таким способом намного легче добиться желаемого результата.
Руки перед массажем, как это ни банально звучит, нужно хорошо вымыть и снять с них все украшения — кольца, браслеты, часы, так как они могут причинить коже неприятности, поранить, поцарапать. Кроме того, необходимо тщательно проветрить помещение
Косметические средства для массажа
Чтобы правильно подобрать средство для массажа, нужно знать, к какому типу относится ваша кожа. В зависимости от
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количества жирового секрета, выделяемого сальными железами, различают следующие типы кожи — нормальный, сухой, жирный и комбинированный.
Нормальная кожа гладкая, упругая, чистая и свежая, лишена таких недостатков, как поры, угри и т. д. Она хорошо переносит умывание водой с мылом, различные косметичес​кие средства, декоративную косметику. Такая кожа встречается довольно редко. Если у вас именно такая кожа, то остается вас лишь поздравить.
Сухая кожа встречается часто и требует особо умелого и внимательного ухода, так как она очень чувствительна к различным неблагоприятным воздействиям и быстро стареет. Сухость кожи вызывается недостаточной активностью сальных желез и усиленным испарением жидкости с ее поверхности.
У молодых женщин сухая кожа, как правило, нежная, тонкая, гладкая и матовая. Впоследствии, особенно при недостаточном или неправильном уходе, сухая кожа шелушится, теряет свежесть и эластичность. Морщины на такой коже по​являются значительно раньше.
Жирная кожа выглядит толстой, грубой, блестит. Иногда по виду она напоминает апельсиновую корку. Выделяющееся в избытке кожное сало, соединяясь с отторгнутыми чешуйка​ми кожи и пылью, образует пробки в отверстиях сальных желез — "черные точки".
На жирной коже легко образуются угри, которые могут воспалиться. Жирная кожа бывает чаще в молодом возрасте, обычно до 35—40 лет. Морщины на жирной коже появляются значительно позже, чем на сухой.
Комбинированная кожа — смешанный тип — встречается наиболее часто.
Крем
Крем придает коже необходимую эластичность и мягкость, которую она теряет под воздействием окружающей среды. Он глубоко проникает в кожу, пополняя и освежая ее естественные свойства. Кожа после массажа с использованием крема или молочка для тела дышит, становится гладкой. Можно просто вмассировать крем в кожу груди, а затем вытереть влажным полотенцем.
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Можно использовать для массажа ваш обычный дневной крем, который всегда под рукой. Он содержит сравнительно небольшое количество жировых веществ, которые постепенно впитываются в кожу, не оставляя на ней жирного блеска.
Обычный крем лучше использовать для нормальной и молодой кожи.
Можно использовать гидратирующие кремы (увлажняющие). Кроме жировой основы, эти препараты содержат вещества, которые не дают коже обезвоживаться. Эти кремы не насыщают кожу влагой, а просто не дают ей испаряться. Они подходят для всех типов кожи. Кроме того, они полезны, натуральные вещества, содержащиеся в них, легко впи​тываются кожей.
Можно использовать и крем для подтягивания кожи. Хорошо, если препарат состоит из растительных экстрактов (пажитника, хмеля, хвоща, ладана, женьшеня, масляного дерева) для укрепления кожи. Ищите эти названия среди ингре​диентов кремов. Известно, что кожа обвисает из-за ослабления "коллаген-эластин"-структуры и самих клеток.
Подтягивающий крем имеет потрясающий эффект. Основное его действие — питание, улучшение кровоснабжения, уменьшение растяжек кожи, устранение морщин. Эффект появляется в короткий срок. Объект действия этого крема — растяжки на груди. Оптимальное применение его — метод энергичного массажа кожи.
Применять любой крем просто — нужно выдавить из тюби​ка значительное количество крема на ладонь (или же захватить крем из баночки) и нанести его на кожу груди. Хорошо промассировать все участки, на которые нанесен крем. Смыть теплой водой.
Вообще, многие питательные вещества, необходимые для внутренних органов, легко впитываются кожей. Не стоит игнорировать прекрасную возможность — питать кожу груди в сочетании с массажем.
СОBEТЫ ДЛЯ ВАС:
Дама с красивым декольте вызывает восхищение — так позаботьтесь о своей груди. Используйте пилинг. Нанеся это средство для очистки кожи, легко массируйте область декольте от груди к шее и подбородку.
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Продолжите массаж: слегка прищипывая кожу, двигайтесь от углубления на груди к линии плеч. Ежедневно наносите на область декольте крем, поддерживающий упругость кожи. Не забудьте и про увлажняющий бальзам или молочко для тела.
РЕЦЕПТЫ СОСТАВОВ ДЛЯ МАССАЖА Паста
1. Смешайте пшеничную или овсяную муку с кремом. Полученная паста обладает очищающим свойством, удаляет отмирающие клетки.
2. Три горсти чечевицы замочите на ночь. Утром смешайте ее с молоком до образования кашицы.
Крем
5 ст. л. сафлорового или подсолнечного масла смешайте с 5 ст. л. ланолина. Подогрейте эту смесь и долейте в нее розовую воду (10 ст. л.). Затем добавьте 1 ст. л. камфарного масла. Можно прибавить к полученной смеси немного вазелина.
Лосьон с миндальным маслом
Масла и воду нужно подогревать по отдельности.
4 ч. л. ланолина смешайте с 2 ч. л. миндального масла, 2 ч. л. вазелина, 2 ч. л. вазелинового масла, 3 ч. л. глицерина, 12 ст. л. воды, миндальное масло и 1 ч. л. цветков василька или розы.
Синий лосьон
Налить в емкость 4 ст. л. воды, всыпьте 3 ст. л. мыльных хлопьев, нагрейте. После растворения хлопьев снимите посуду с огня и добавьте 1 ч. л. глицерина, оливкового масла 4 ч. л., 1 ч. л. лещину, перемешайте и дайте остыть. Добавьте окраши​вающий препарат.
Лосьон "Роза + лимон"
Смешайте 4 ст. л. розовой воды, 1 ст. л. глицерина, 2 ст. л. лимонного сока. Можно изменять пропорции, подбирая смесь для своей кожи.
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Лосьон "Лаванда"
Возьмите 1 ч. л. буры и растворите ее в 1 стакане розовой воды. Долейте постепенно 2 ст. л. подогретого оливкового мас​ла, размешайте смесь очень тщательно. Затем добавьте лавандовую воду (горсть листьев лаванды заливают 2 стаканами кипящей воды). Через час процедите смесь.
Масло
1. Смешайте У2 стакана миндального масла, 1/2 стакана касторового масла.
2. Добавьте в миндальное масло несколько капель лавандового масла.
3. В подсолнечное масло добавьте лавандовое и касторовое. Пропорции подбирайте самостоятельно.
СМЕСИ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ МАССАЖЕ
Эти смеси очень полезны для кожи, единственный недостаток их применения при массаже — высыхание. Их нужно использовать при коротком, недлительном массаже.
После него грудь необходимо ополоснуть теплой или прохладной водой, но не ледяной. С их использованием вы достигнете двойного положительного эффекта: эффекта после массажа (о котором мы пишем в этой главе) и эффекта питания и улучшения состояния кожи груди.
1. Разбить У2 яичного желтка и постепенно прибавить 15 г овсяной муки. Все это смешать с подсолнечным маслом.
2. Медово-глицериновая смесь. Смешайте по 1 ч. л. глицерина и меда с 1 стаканом свежего молока. При постоянном помешивании к смеси прибавьте по частям 1 ч. л. овсяной или пшеничной муки до получения однородной массы.
3. Желтково-масляная смесь. К 1 желтку при постоянном помешивании прибавить по частям 1 ч. л. теплого растительного масла (персикового, миндального или оливкового) и по ½ ч. л, минеральной воды и лимонного сока.
4. Горячая масляная смесь. Разогрейте 30 г растительного масла (оливкового и др.) и используйте при массаже. Будьте осторожны, температура масла должна быть не очень высокой, щадящей.
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Витаминные смеси
Они представляют собой полужидкую кашицу из фруктов, ягод или овощей. Важно знать их свойства: абрикосы успокаивают кожу; баклажаны и кабачки увлажняют сухую и воспаленную кожу; бананы, особенно зеленые, увлажняют, разглаживают и смягчают; виноград увлажняет и размягчает; лимон очень хорошо сужает поры; клубника и малина увлажняют и оздоравливают кожу; красная и черная смородина и вишня сужают поры и тонизируют; морковь освежает; огурец увлажняет и сужает поры; грейпфрут сушит кожу.
Для сухой кожи лучше всего использовать кашицу из не слишком кислых ягод, овощей и фруктов (абрикосы, бананы, сладкие сорта винограда, груша, крыжовник, арбузы, дыни, морковь, огурцы, летние сорта яблок, тыква, красная и черная смородина, черноплодная рябина).
Рекомендуется при резкой сухости кожи использовать нагретое кукурузное, оливковое, персиковое или нерафинированное подсолнечное масло, добавить немного свежего молока.
Для стареющей кожи: 1/2 свежего тертого огурца, 1 ст. л. кипяченой воды, 2 ст. л. растительного масла тщательно перемешать.
Масло из проросшей пшеницы широко используется для массажа сухой и увядающей кожи. Для одной процедуры достаточно взять 100 г предварительно подогретого на водяной бане масла. После процедуры массажа смыть остатки масла теплой водой.
К смеси из белой глины и талька в равных частях (по 5—10 г) прибавить 1—2 ст. л. свежей малины. Полученную кашицу нанесите на грудь.
Если смешать свежую пахту с 1 картофелиной, натертой на мелкой терке, получится питательная масса.
Масляная смесь с перекисью водорода используется при жирной и нормальной коже. Смешайте 1 ст. л. растительного масла (оливковое, подсолнечное, кукурузное и др.) и мелко растертое свежее яблоко, при постоянном помешивании добавьте 3%-ную перекись водорода до получения консистенции густой сметаны.
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Смягчающие кремы
10 г желатина замачивают в 10 г воды. К разбухшей массе добавляют 200 г кукурузного масла и 50 г жидкого меда или патоки. Всю смесь растворяют на водяной бане. Этот студнеобразный крем следует втирать во влажную кожу груди.
10 г ланолина, 5 г желтого воска, 15 г глицерина, 40 г растительного масла хорошо перемешать, растопить на водяной бане.
50 г ланолина и 75 г растительного масла тщательно перемешать, чуть подогреть и использовать состав теплым.
Защитный крем
Взбейте до пены 1 яичный белок и разотрите его с 1 дес. л. теплого подсолнечного масла. Непрерывно помешивая, добавьте по 1 ст. л. глицерина, настоя чая (можно отвар шалфея) и 20 г муки (лучше всего пшеничной).
К 100 г чистого растительного масла добавьте 100 г жидкого пчелиного меда, хорошо смешайте. Подогревайте в течение 5 минут на медленном огне, затем остудите до терпимой температуры. Тонким слоем нанесите на чисто вымытую поверхность груди.
МАССАЖ ГРУДИ
На грудь можно воздействовать несколькими видами массажа: гигиеническим, косметическим и спортивным...
Гигиенический предупреждает заболевания, проводится ежедневно в течение 10 минут в качестве самомассажа. Он не интенсивен.
Косметический "не дает" коже стареть, помогает поддерживать нужную форму груди.
Спортивный помогает восстановить нужную форму груди.
САМОМАССАЖ ГРУДИ
Самомассаж — применение массажных приемов на самом себе. При нем используются все приемы массажа. Самомассаж не может полностью заменить массаж, который выполняет другой человек. Сложнее в такой ситуации расслабиться, использовать некоторые приемы, не устать.
Стоит уточнить, что понятие "грудь" в данном случае объединяет переднюю часть грудной клетки, большие грудные
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мышцы и межреберные промежутки, заполненные мышцами, участвующими в дыхании.
Молодым девушкам нравится красивый торс у мужчины, молодым людям нравится красивая грудь у женщины. Как же достичь нужного состояния груди и тем, и другим? Займитесь самомассажем.
Для этого сядьте таким образом, чтобы рука, со стороны которой массируется мышца, лежала кистью и предплечьем на бедре. Правая рука массирует мышцы левой стороны груди» левая — мышцы правой стороны. Голову нужно склонять в сторону массируемой мышцы.
Приемы массажа груди
/. ПОГЛАЖИВАНИЕ
Руку плотно прижмите к телу, большой палец отведите. Движение выполняется в прямолинейном и зигзагообразном направлениях снизу вверх — к подмышечной впадине. При этом надо стремиться захватить как можно больший участок тела.
Разновидности приема:
а)
поглаживание ладонной поверхностью кисти: одной рукой, двумя руками, попеременно, спиралевидно, комбинированно, выжиманием, концентрически;
б)
поглаживание гребешками пальцев;
в)
поглаживание пальцами: большим и указательным, большими пальцами обеих рук.
Техника выполнения
1. Поглаживание ладонной поверхностью кисти: она должна плотно прилегать к коже, пальцы от 2-го до 5-го — сомкнуты, первый палец отведен и располо​жен на противоположной стороне массируемой обла​сти. Рука должна свободно скользить по коже, не причиняя неприятных ощущений. Особенности:
а)
при концентрическом поглаживании охватите грудь и делайте круговые поглаживающие движения;
б)
одной ладонью. Рука может поддерживать грудь при поглаживании. Это поможет расслабить ее;
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в)
двумя ладонями. Кисти накладываются так, чтобы руки перекрещивались;
г)
попеременное поглаживание. Сначала — одной рукой, затем другой;
д)
спиралевидное поглаживание. Естественно, спиралевидные движения;
е)
поглаживание с большим давлением. Ладонь одной руки накладывается на грудь, и на эту руку давит другая рука.
2. Поглаживание гребешками пальцев: выполняется тыльной областью вторых фаланг, кисть сжата в кулак.
3. Поглаживание пальцами. Возможные ошибки: излишняя сила давления, раз ведение пальцев, неплотное прилегание ладони, быстрый темп.
2.
ВЫЖИМАНИЕ
Делается одной рукой по трем линиям, обходя сосок, — один раз под ним, два раза над ним по направлению от грудины к подмышечной впадине. Прием повторяется 4—6 раз. Выжимание можно проводить и бугром большого пальца и основанием ладони.
3,
РАСТИРАНИЕ
Растирание межреберных промежутков начинают от грудины и ведут в сторону подмышки. Подушечки пальцев вдав​ливают в межреберья и делают энергичные прямолинейные, кругообразные, спиралевидные и пунктирные растирания.
Прием проводится одной рукой и с отягощением, можно делать и одновременное растирание — каждая рука массирует свою сторону грудной клетки. Затем растирается подреберье, от мечевидного отростка вниз — в стороны. Растирание делается ладонью, большой палец лежит сверху на ребрах, а четыре остальных снизу. Каждая рука растирает свою сторону.
Особый эффект имеет растирание, проводимое в положении лежа, в таком положении мышцы живота расслаблены. При этом сгибают ноги в коленях. Такое растирание рекомендуется проводить по утрам ежедневно.
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Затем растирается грудина. Разводят пальцы, устанавливают их слева от грудины и кругообразными движениями производят растирания по направлению к большой грудной мышце. Грудина растирается кругообразными движениями основанием ладони и фалангами согнутых в кулак пальцев.
После этого растирание проводят вверху грудины, там, где она соединяется с ключицей. Применяется и кругообразное растирание подушечками первого, второго, третьего, четверто​го пальцев, а также всеми пальцами сразу.
Разновидности:
а)
круговое растирание подушечками пальцев одной,
двумя руками и с отягощением;
б)
растирание гребешками пальцев одной и двумя
руками;
в)
растирание основанием ладони одной, двух рук и с отягощением;
г)
растирание большими пальцами: щипцеобразное, штопорообразное.
д)
пилообразное растирание.
Техника выполнения
Если проводят круговое растирание подушечками пальцев одной или двух рук, кисти кладут на массируемую область так, чтобы для основания ладони создавалась хорошая опора, которая должна сохраняться на протяжении всего растирания. Эти растирания выполняются с одновременным сгибанием, а затем разгибанием пальцев в межфаланговых суставах. Пальцы не должны скользить по коже, но смещаться вместе с ней.
Сила давления увеличивается, по мере того как пальцы сгибаются и приобретают вертикальное по отношению к коже положение, и уменьшается, по мере того как они разгибаются и приобретают горизонтальное положение (пальцы медленно продвигаются по коже).
1. Растирание подушечками пальцев с отягощением: одна рука принимает положение, обычное для кругового растира​ния подушечками пальцев. Вторую руку кладут сверху таким образом, чтобы пальцы усиливали давление концевых фаланг пальцев нижней руки.
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Вообще, круговые движения выполняются по часовой стрелке, левой — против, обеими руками — попеременно.
2. При растирании гребешками пальцев кисть сжимают в кулак и прижимают ее к участку тела вторыми фалангами от 2-го до 5-го пальца. После выполняют круговые движения.
3. Растирание основанием ладони (одной или обеих рук) с отягощением: массажист накладывает основания ладоней на массируемую область и выполняет круговые движения, смещая кисти вместе с кожей массируемого.
С отягощением — одну ладонь кладут на нужный участок тела, другую ладонь кладут сверху. Направление движений то же.
4.
Растирание пальцами:
а)
при растирании большими пальцами подушечки этих пальцев выполняют попеременные круговые движения каждым в свою сторону;
б)
при щипцеобразном растирании, например, палец или ахиллово сухожилие массируемого захватывается между большим и согнутым вторым пальцами одной руки массажиста, который начинает делать попеременно круговые движения обоими пальцами (указательным и большим попеременно), медленно продвигаясь вперед-назад;
в)
штопорообразное растирание применяется в основном на пальцах: один из них закладывают между согнутыми 2-м и 3-м пальцами (кисть сжата в кулак) и приступают к
растиранию при помощи ротации кисти массажиста.
5.
Пилообразное растирание: обе руки ребрами или ладонями прижимаются к массируемой области, а затем выполняют пилящие, скользящие по коже движения (руки движутся в противоположных направлениях).
Ошибки, допускаемые при этом виде массажа:
а)
олезненное растирание;
б)
движения по коже, а не с кожей;
в)
растирание прямыми, а не согнутыми пальцами;
г)
потеря опоры основанием ладони при круговом растирании подушечками пальцев;
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д)
постоянная сила давления, а не изменяющаяся;
е)
излишнее напряжение кисти.
4. РАЗМИНАНИЕ
Разминание состоит в непрерывном захватывании, при​поднимании, сдавливании и смещении тканей. Это очень трудоемкий и технически сложный прием. Его воздействие наи​более сильное. Неслучайно ведь говорят: "Массировать — значит разминать".
Разновидности приема:
1. Одной рукой (ординарное).
2. Двойное кольцевое разминание:
а)
однонаправленное;
б)
разнонаправленное.
3. Длинное разминание.
4. Разминание с отягощением (двойной гриф).

5. Разминание пальцами:
а)
подушечками пальцев обеих рук;
б)
большим пальцем вместе с бугром.
Техника выполнения:
Прием разминания условно можно разделить на три фазы:
а)
наложение руки на мышцу и отжимание ее ладонью в сторону 2—5-го пальцев массирующей руки;
б)
захват и сдавливание мышцы между пальцами (с одной стороны — большой палец, с другой — остальные) с последующим смещением ее в сторону большого пальца кисти массажиста;
в)
прижимание мышцы к костному ложу основанием ладони и возвращение ее на место. Переход от одной фазы к другой должен быть незаметным, без пауз.
При ординарном разминании стоит учесть следующее:
— нужно максимально отводить большой палец и накладывать руку поперек хода мышечных волокон таким образом, чтобы большой палец находился с
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одной стороны мышцы, а остальные (сомкнутые) — с другой о После этого давлением ладони осуществляется отжимание мышцы в сторону 2—5-го пальцев массирующей руки;
· при захвате и приподнимании мышцы от кости нельзя сгибать пальцы в межфаланговых суставах (пальцы должны быть прямыми, захват осуществляется за счет сгибания в пястнофаланговых сочленениях), руки массажиста не должны отделяться от поверхности кожи массируемого (чтобы не образовывался просвет между ладонью массажиста и телом массируемого) или скользить по ней;

· осуществляя сдавливание мышцы между большим пальцем и остальными, нужно также следить за тем, чтобы не надавливать сильно большим пальцем или кончиками пальцев (и то, и другое болезненно). Давление выполняется равномерно всей поверхностью пальцев;
· при переходе к третьей фазе следует перевести давление с пальцев на поверхность ладони. Пальцы в этот момент расслабляются, отдыхают и незаметно смещаются по мышце. Делать это стоит так, чтобы не отпускать мышцы.
При двойном кольцевом разминании:
· обе кисти массажист кладет рядом, поперек хода мышечных волокон, под углом 45 °С одна к другой, причем указательные и большие пальцы должны находиться с одной стороны мышцы, все остальные — с другой, локти массажиста разведены как можно больше в стороны;
· при проведении этой разновидности разминания также можно выделить приведенные выше три фразы: наложение руки и отжимание мышцы, захват, сдавливание и смещение мышцы и возвращение ее на место с одновременным прижатием к костному ложу.

При однонаправленном двойном кольцевом разминании мышца максимально смещается массажистом в сторону боль-
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ших пальцев (выполнение этой разновидности двойного кольцевого разминания напоминает процесс замешивания теста руками).
При разнонаправленном двойном кольцевом разминании одна рука смещает мышцу на себя, другая — от себя. При проведении этих разновидностей двойного кольцевого разминания руки массажиста не остаются на одном месте, а передвигаются (рядом) постепенно по всей протяженности мышцы. При этом создается впечатление, будто сама мышца передвигается (извиваясь) по своему протяжению»
8. Длинное разминание: выполняется двумя руками, которые обхватывают с обеих сторон массируемую область. При этом большие пальцы накладываются так, чтобы один из них находился впереди другого на 2—8 см. Техника разминаний приводится выше.
При этом наложение руки и отжимание, захват, сдавление и смещение, прижимание и возврат мышцы осуществляются руками попеременно о В целом при выполнении приема руки производят кругообразные движения, каждая в свою сторону, так, что одна рука как бы следует за другой.
Руки массажиста должны быть разогнуты в локтях, что позволяет увеличивать силу давления за счет использования тяжести тела массажиста через прямые руки„ Продвижение рук по длине мышцы осуществляется плавно, без рывков.
4. При разминании с отягощением — двойном грифе — ладонная поверхность одной руки кладется поперек мышечных волокон, как при ординарном разминании: большой палец — с одной стороны, остальные — с противоположной. Другая рука накладывается на тыльную сторону массирующей руки, помогая нижней отжимать, захватывать и сдавливать мышцу, а затем увеличивает силу давления при прижимании мышцы к костному ложу.
5. Разминание пальцами имеет две разновидности:

а) при разминании подушечками пальцев каждый палец обеих рук сдавливает мышцу, что напоминает игру на рояле;
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б) при разминании большим пальцем вместе с бугром остальные четыре пальца поддерживают мышцу сзади или сбоку и являются опорой для большого пальца. Последний делает круговые движения.
Встречающиеся ошибки.
В первой фазе:
недостаточное отвердение большого пальца, захватывается только кожа.
При второй фазе:
сгибание пальцев в фаланговых суставах, при этом массажист как бы "щиплется"; скольжение пальцами по коже (неприятно или болезненно). Между поверхностью тела массируемого и ладонью образуется просвет, в результате чего масса​жист почти теряет мышцу и не может выполнить полного разминания; сильное надавливание кончиками пальцев или подушечкой большого пальца, вызывающее болезненность; чрезмерное напряжение руки и пальцев; недостаточное смещение мышцы к большому пальцу.
В третьей фазе:
раннее (до прижимания) или недостаточное расслабление пальцев; одновременная работа рук при длинном разминании; выполнение всех фаз разминания рывками вместо плавных движений.
5. ПОТРЯХИВАНИЕ
Этот прием характеризуется применением быстрых колебательных или толчкообразных движений, вызывающих сотрясение тканей, и тем самым воздействует на нервную систему. Легкое сотрясение тканей действует на нервную систему успокаивающе, а интенсивное — возбуждающе. Вибрация обладает обезболивающим действием.
Разновидности приема:
1.
Потряхивание.
2.
Валяние.
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3. Встряхивание.
4. Вибрация.
Техника выполнения:
1.
Потряхивание производится одной рукой. Другой рукой массажист помогает массируемому принять положение, при котором мышцы лучше всего расслаблены. На спине, больших грудных мышцах, ягодицах и бедрах потряхивание производится всей ладонью. Рука накладывается поперек хода мышечных волокон и слегка надавливает на мышцу.
2. Валяние — мы думаем, что это легко и понятно, не стоит объяснять.
3. Встряхивание — то же самое.

4. Вибрация — колебательные движения, проводимые с максимальной частотой кончиками одного или двух пальцев либо всеми пальцами, сжатыми в кулак.
Женщинам мы рекомендуем проводить самомассаж на верхней трети большой грудной мышцы, повыше молочной железы. Массаж этой части грудной клетки способствует укреплению и повышению тонуса большой и малой грудной мышц, которые принимают участие в удержании молочной железы.
Такой массаж, кроме всего прочего, повышает эластичность кожи, которая в этой части груди находится в натянутом состоянии под тяжестью молочной железы.
Самомассаж делают не только сидя или лежа (рука с массируемой стороны лежит на животе, другая массирует), но и стоя.
Самомассаж груди полезно делать не только при хронической пневмонии, но и в здоровом состоянии — для профилактики различных заболеваний.
Массаж,
повышающий упругость груди
Такой вид массажа требует специальных навыков, поэтому не стоит его выполнять без руководства или контроля. Не сто-
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ит его выполнять при высоком кровяном давлении, после операций по удалению жира.
Важнейшие моменты:
1. Нужно массировать лишь один участок.
2. Пальцами оттягивайте кожу вверх.
3. Осторожно давите на основание грудной клетки глубокими осторожными движениями, направленными вверх, к сердцу.
4. Обязательно пейте много воды.
5. Движения обязательно должны быть направлены по ходу лимфатических узлов. Ни в коем случае нельзя давить на лимфатические узлы.
Итак, начнем:
Шаг 1 — втирание кремов
Втирайте крем до полного впитывания растирающими или давящими движениями, пока кожа не начнет "гореть".
Помассируйте, стимулируя поверхность кожи. Продолжайте это делать, пока кожа не порозовеет.
Шаг 2 — поглаживание с нажимом
Массируйте груди по очереди, то одну, то другую, надавливайте на боковые части только пальцами.
Сначала наложите пальцы на грудь, начните ими двигать, перебирать гладящими движениями с нажимом.
Используйте разное давление, поглаживающие движения. Повторяйте их по три раза.
Шаг 3 — постукивание
Этот прием выполняется с усилием, вызывающим дискомфорт, но не боль. Старайтесь делать все тщательнейшим образом. Постепенно эта процедура станет более терпимой.
Ладони кладут параллельно массируемому участку, пальцы нужно опустить, затем начинайте ими выстукивать по коже, как по барабану. Старайтесь делать быстрые и интенсивные движения.
Шаг 4 — поколачивание
Известный прием, нужно поколачивать ребрами ладоней по груди легкими, несильными движениями. Повторяйте "хождение" три раза.
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Шаг 5 — скребущие движения
Расставьте пальцы как когти, скребите снизу вверх, повторяйте три раза. Будьте очень осторожны на этом этапе.
Шаг 6 — разминание
Применяется как можно реже. Движения массажа должны напоминать те, какими вымешивают тесто. Напряженные, сдавливающие, обминающие движения. Они направлены вглубь.
Шаг 7 — продольное разминание
Поставьте ладони буквой V, слегка надавите и ведите по груди. Сдавливайте ладони и пальцы. Повторите по три раза с каждой стороны.
Шаг 8 — прокладывание тоннеля
Завершающий, последний шаг. Нужно разместить ладони и ребра ладоней на противоположных сторонах массируемого участка. Сдавливайте медленно, постепенно сводя руки. Затем выполняйте округляющие движения.
В заключение процедур — потрите кожу округлыми движениями, направленными вверх.
Массаж и баня
Баня, несомненно, дело очень приятное и полезное. Постегивание веником в парной — своего рода массаж. Этой древней процедуре трудно дать заслуженную оценку в несколь​ких словах. Купания, обливания и парение с похлестыванием веником по телу широко использовались у славянских племен Древней Руси.
В бане господин — веник. Лучше всего пользоваться березовым, дубовым или эвкалиптовым веником, еще лучше двумя, можно и ореховым, и кленовым. Хорошо париться лавровым веником.
Прием постегивания сначала делается "штрихами" во всех направлениях. На этот прием затрачивается около 60 секунд. Заканчивают его поглаживанием, но движения должны быть значительно быстрее.
Далее приступают к основному приему — похлестывакию в сочетании с веничным "компрессом". Веники слегка припод-
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нимают (захватывая горячий воздух) и делают 2—3 раза легкие похлестывания. 3атем, подняв веники вверх, опускают их на 2—3 секунды и прижимают рукой — "компресс".
Если после посещения парной не планируется сеанс самомассажа, то вёничный массаж в парилке должен быть более энергичным.
Средства, которые можно использовать, — масла.
1. Эликсир: смешиваются 100 мл масла жожоба и По 20 капель гвоздики, эвкалипта, масла чайного дерева. Все эти масла давно уже появились у нас в продаже. Масло можно втирать в кожу.
2. Зелье: из эфирных масел приготовить настойку для сауны, рецепт которой такой: на ковш воды — по капле эвкалипта, лаванды, мелиссы, ладана. Ароматная смесь нормализует кровообращение. Прежде чем капнуть это зелье на горячие камни, его надо разбавить водой: оно легко воспламеняется.
Самомассаж или массаж в бане, особенно после того как вы попарились, является весьма ценным, а в некоторых случаях незаменимым средством, применяемым с гигиеничекой, профилактической, спортивно-тренировочной и лечебной целями.
При самомассаже после парения применяют ограниченное число приемов. Наиболее эффективные и доступные из них — выжимание, растирание, разминание.
Методика самомассажа проста — каждый прием проводят 2—3 раза. Общее время — 15—20 минут. Все движения выполняют по направлению к сердцу, мышцы должны быть предельно расслаблены. Массируемый принимает наиболее удобное для него положение, чтобы не устать.
Массаж проводят с перерывом в 3—5 минут, который используют для дополнительного прогревания в парном отделении. Особенно это полезно тем, у кого лишний вес.
На груди (большие грудные мышцы) делают выжимание, растирание межреберных мышц, разминание фалангами согнутых пальцев, основанием ладони. Заканчивают потряхиванием. Из этого положения разминают широчайшие мышцы спины.
Массаж необходимо проводить в такой части мыльного отделения, где тепло, нет сквозняка и много воздуха.
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Массаж в бане должен быть неторопливым, про​водимые приемы — ритмичными и глубокими. Аналогичный массаж можно проводить дома после приема ванны.
Вся банная процедура не должна занимать более 2,5 часов, а время Пребывания в парном отделении зависит от цели посещения, возраста, пола, приспособляемости организма. Пребывание в парном отделении не должно превышать в общей сложности 30—40 минут.
Вот вы и познакомились с приемами самомассажа и массажа. Убедились, что все это не так уж сложно. Теперь все зависит от вас самих. Не раздумывайте долго, сегодня же начните заниматься самомассажем.
Вам, конечно, захочется как можно быстрее почувствовать эффект от этой процедуры. Однако не торопитесь! Через два-четыре сеанса вряд ли вы получите ощутимый результат.
Только систематические занятия (не от случая к случаю) принесут пользу. Поэтому самомассаж должен занять в режиме вашего дня такое же место, как прием пищи и сон.
Разумеется, сначала у вас не все будет получаться. Не огорчайтесь, проявите побольше терпения, будьте настойчивы, со временем навык придет, и у вас все получится. Как и во всем, в массаже требуется опыт, тренировка.
Итак, надеемся, что вы воспользуетесь нашими советами и рекомендациями, начнете ухаживать за грудью посредством массажа. Как вы поняли, существует множество видов массажа. Подберите свой, наиболее вам подходящий. И, конечно, подберите соответствующие средства для массажа.
Купите ли вы их или же сделаете сами — главное, чтобы они вам нравились.
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Если же вы твердо решили заниматься массажем, это значит, что у вас есть желание быть здоровыми, выносливыми, сильными и красивыми. Уверены, что при желании все у вас получится. Удачи!
Восточные виды массажа
Кроме обычного массажа, давно были изобретены дру​гие виды контактного воздействия на кожу, а значит, и на весь организм в целом. Более трех тысячелетий назад на Востоке уже был известен и популярен точечный массаж — акупрессура.
Акупрессура расшифровывается как метод лечения организма надавливанием пальцами на определенные точки. Спе​циалисты знают более тысячи тридцати точек, расположен​ных на четырнадцати линиях (меридианах). Но открытие все новых точек, воздействующих на определенные органы или весь организм в целом, доказывает, что это еще не предел. За многие годы мастерство точечного массажа отточилось почти до совершенства. Но если раньше искусство точечного массажа было известно лишь посвященным, передавалось, как величайшая тайна, из поколения в поколение, то сейчас вы сможете использовать эту информацию как для лечения (если обратитесь к специалистам), так и для улучшения фигуры, а точнее — груди.
Акупрессура для усовершенствования бюста противопоказана лишь в том случае, если у вас:
· тяжелые заболевания сердца и системы кровообращения;
· беременность или период кормления ребенка грудью;
· злокачественные или доброкачественные образования
на груди;
· кожные заболевания на том месте, где необходимо производить надавливание.
Есть различные учения о воздействии на организм путем надавливания на определенные точки. Одним из наиболее интересных и действенных методов многие специалисты считают шиатсу. Этот метод мануальной терапии зародился на Востоке и пользуется огромной популярно-
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стью прежде всего в Японии и поддерживается там даже Ми​нистерством здравоохранения. Само слово "шиатсу" переводится как "ши" — "пальцы" и "атсу" — "давление". Иногда это слово пишут "шиацу", но более распространен предложенный нами вариант. Основное назначение шиатсу — лечение болезней, когда на болевые точки воздействуют путем надавливания. Но немаловажную и очень действенную часть учения занимает косметическое исправление недостатков фигуры и лица и избавление человека от некоторых аномалий (отклонений от нормы) тела. Помимо этого, воздействие на определенные точки повысит вашу активность, бодрость и даже умственные способности. Существует также сексуальная терапия с помощью метода шиатсу.
Достигается все это за счет способности человеческого организма к саморегуляции и восстановлению. То есть ваш организм сам займется своим лечением и исправлением, ему необходимо лишь подсказать, в каком направлении работать. Кроме того, считается, что надавливание в определенных местах руками помогает потоку жизненной энергии свободно протекать и, следовательно, благоприятно влиять на органы в определенных целях.
Но не стоит беспокоиться, что вы не справитесь со сложной техникой. Немного желания, и с нашей помощью вы с легкостью примените на практике полученные знания. Уверены, результат вас приятно удивит. Но не забывайте выполнять предложенную методику регулярно. Только в таком случае вы до​стигнете желаемого эффекта. Акупрессура не отнимет у вас много времени, поэтому возьмите за правило делать точечный массаж ежедневно, утром, когда вы уже проснулись, но еще не встали с постели. Или займитесь акупрессурой перед сном. Постепенно это войдет в привычку. Наибольшего же эффекта вы достигнете, выполняя массаж в ванной, когда тело будет распаренным и расслабленным.
Массирование рекомендуемых нами точек тела поможет вам сохранять бодрость и улучшать общее самочувствие. Во время акупрессуры производится механическое воздействие на определенные нервные окончания как в коже, так и в сухожилиях, связках, сосудах, мышцах. От эффективного воздействия поток нервных импульсов направляется к коре головного мозга» Затем мозг посылает ответные сигналы в заданные
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органы. Таким образом реагирует весь организм. От вас будет зависеть, какие импульсы (воздействующие на какой орган и с какой целью) вы будете посылать.
Но прежде чем приступать к акупрессуре, немного подготовьте свой организм, настройте его на активное восприятие. Для этого освободите голову от всех тяжелых мыслей, неприятных и грустных воспоминаний или предчувствий. Ощутите себя легко и свободно парящей над всеми неприятностями мира. Ваше дыхание должно быть ровным и спокойным.
Нужного эффекта вам поможет достичь древнее восточное упражнение. Примите позу лотоса (если не получается, то сядьте по-турецки). Спина должна быть абсолютно прямой, руки на коленях. Теперь десять вдохов через нос и выдохов через рот. Полностью отрешитесь от окружающего вас мира. Представьте перед закрытыми глазами радугу, как бы медленно перебирая ее цвета. Это поможет вам расслабиться. Но и при выполнении надавливания на точки не забывайте контролировать дыхание. Оно должно быть спокойным, размеренным и глубоким. Это очень важно.
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Если вы чувствуете усталость, слабость, то перед выполнением акупрессуры придайте себе бодрость воздействием на точку на кисти руки. Отыщите, где соединяются кости указательного и большого пальцев. Сжимайте это местечко сначала на одной, затем на другой руке около минуты. Любое воздействие на точки тела должно быть не слишком слабым, но в то же время достаточно осторожным, нежным.
Если данного упражнения вам показалось недостаточно и усталость слишком велика, то дополните его воздействием на точки на голове. Для этого найдите маленькую ямочку на лбу, над переносицей, чуть выше бровей. Указательным пальцем мягко надавливайте на нее секунд тридцать. Затем, подняв руки снизу, расположите пальцы на уровне середины уха, в той ямке, где нащупаете присоединение нижней челюсти к верхней, перед отверстием ушной раковины. Воздействовать на точки
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надо указательными пальцами, остальные следует сжать в кулак. Надавливать на эту точку вам следует также около тридцати секунд.
Через несколько минут вы почувствуете прилив энергии. Выполнение подобных упражнений не только улучшит ваше самочувствие, но и сделает более эффективным воздействие системы шиатсу на ваш бюст.
Но только прежде чем приступать к упражнениям, следует усвоить определенные правила использования пальцев. То, что вы заставляете определенным образом работать пальцы, улучшает движение крови в их подушечках. Также эта работа не позволяет крови застаиваться в других частях тела, особенно в тех, на которые вы надавливаете. Так как нервные окончания, расположенные на кончиках пальцев, имеют непосредственную связь прежде всего с головным мозгом, то шиатсу, включая в активное действие пальцы, вызывает приятное ощуще​ние облегчения и благотворно влияет на работу мозга. Это успокаивающее воздействие было давно замечено, и если в Китае использовали орехи (вертели их в руках), то на Западе стали очень популярны четки.
Но надавливать на определенные точки следует, лишь соблюдая некоторые важные правила:
· надавливание необходимо производить подушечкой пальца (не кончиком), пальцы должны располагаться так, как если бы с вас снимали отпечатки;

· давить следует только вертикально, не сгибая палец в суставе;
· не массировать пальцем (если только это не оговорено специально);
· пальцы следует не "втыкать" в тело, а приложив к нужному месту, плотно и с одинаковой силой надавливать подушечками пальцев;
· при необходимости вы должны приложить всю свою силу, но продолжая надавливать мягко и нежно;
· воздействуя на точку большим пальцем, отставляйте ладонь с сомкнутыми пальцами в сторону;
· если используете другие пальцы, то остальные, не сильно сжимая, собирайте в кулак.
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Подготовившись, вы можете смело приступать к упражнениям. Прежде всего, они помогут вам в улучшении формы груди, поддержании ее тонуса. Но особенно они помогут тем, кто мечтает о пышности бюста. Увеличить его размеры удастся, если регулярно заниматься этой техникой.
Упражнения
для увеличения размера груди
Данные упражнения займут у вас не более десяти минут ежедневно. Немного попрактиковавшись, вы сможете выполнять их, когда смотрите телевизор или читаете книгу.
Упражнение 1
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Удобно разместитесь перед зеркалом, в котором вы сможете видеть свою шею. Рас​слабьте тело, затем энергично встряхните руки. Используя рисунок, найдите нужные восемь попарно расположенных точек на щитовидной железе. Чтобы быть точнее, вы можете сперва обозначить эти точки на щитовидной железе косметическим карандашом. Необходимо шею слегка наклонить вперед. Надавливайте на каждую нужную точку подушечкой большого пальца, постепенно поднимаясь снизу вверх. Начинайте воздействовать правой рукой на точку, расположенную справа.
Давление следует производить очень осторожно, без силь​ного нажатия. При этом вы должны не воздействовать пальцем на горло, то есть слегка вбок, а мягко надавливать как бы внутрь, по направлению к позвоночнику. Постарайтесь как можно точнее попасть на необходимые точки. Для этого вы должны предварительно очень внимательно изучить рисунок и свою шею.
Нажимайте на каждую пару точек около трех секунд, производите надавливание, не уменьшая и не увеличивая прикладываемую силу» После воздействия на одну пару точек к еле-
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дующей паре переходите сразу, не позднее чем через пять секунд. Когда вы выполните всю серию нажатий (на все восемь точек), сделайте перерыв в несколько секунд и повторите полный курс надавливаний еще три раза, то есть три раза понажимайте на восемь точек.
Перед следующим упражнением сделайте перерыв около тридцати секунд, но весь комплекс желательно выполнять "в один прием", без значительных перерывов. Но запомните, эффективность выполняемых упражнений возрастет не от длительности нажатия на одну точку, а от того, как регулярно и правильно вы выполняете комплекс нажатий. Старайтесь соблюдать указанное время воздействия на точки щитовидной железы. Увеличивая время, вы можете вызвать нежелательную реакцию вашего организма.
Регулярное правильное воздействие на точки эндокринных желез окажет стимулирующее действие на выработку организмом необходимых для увеличения груди гормонов. Кроме того, данное упражнение улучшит состояние вашей кожи и, возможно, предотвратит раннюю седину.
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Упражнение 2
Используя рисунок, найдите точку, находящуюся над продолговатым мозгом.
Для этого заведите руку назад и на верхней части шеи, под волосами, нащупайте местечко, где завершается позвоночник и начинается череп. Мягко, но сильно надавливайте на эту точку указательным пальцем правой руки. Если вы левша, то используйте левую руку. Действуйте очень осторожно, чтобы не повредить своему организму. Также у вас не должны возникать какие-либо значительные болезненные ощущения. Добейтесь, чтобы дискомфорта не вызывало даже сильное нажатие. Давление вашего пальца должно идти не на позвоночник, а как бы на основание черепа.
Воздействуйте на эту точку в течение десяти-двенадцати секунд. Все остальные мышцы вашего тела (кроме включенной в работу руки) постарайтесь по возможности расслабить.
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Упражнение 3
С помощью рисунка определите, где на​ходятся нужные вам точки на плечах. Они должны располагаться немного сзади. Найдите середину плеч и чуть-чуть сместите пальцы поближе к шее, нащупайте ключицы. Воздействие следует проводить на точки, расположенные немного выше этих косточек.
Согнув руки в локтях, нажимайте указательными пальцами одновременно правой рукой на правую точку, а левой рукой — на левую. Локти должны быть прижаты к груди. Прежде чем воздействовать на точки, расслабьте все тело, а особенно плечевые мышцы. Пока не почувствуете расслабления мышц под руками, не начинайте надавливать на точки.
Нажимать на точки надо в продолжение десяти-двенадцати секунд два раза с перерывом в двадцать секунд. Руки в перерыве следует встряхнуть и затем расслабить.
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Упражнение 4
Ваша задача — найти и надавить на точки, расположенные между лопатками. Самостоятельно это сделать возможно, но очень неудобно. Кроме того, вполне вероятно, что вы определите местонахождение точек не совсем верно и вместо ожидаемого увеличения бюста будете увеличивать что-нибудь другое. Вреда, конечно, не будет, но и толку тоже. Поэтому либо попросите кого-нибудь о помощи, либо будьте очень внимательны. Если вы взялись за дело самостоятельно, то закиньте сверху руки за спину. Определите две точки между лопатками, которые должны находиться у основания лопаток. Нужное вам место будет сразу за лопаточными косточками.
Указательным пальцем надавите на верхнюю точку, расположенную справа. Нажимайте на нее около семи-восьми секунд. Мышцы обязательно расслабьте. Почувствуйте нажатие, приложите силу. Затем сдвигайте пальцы на один сантиметр
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ниже. Повторите надавливание. Так же поступите с третьей точкой. Перерыва между воздействием на точки желательно не делать. Вам поможет найти нужные точки рисунок. Затем другой рукой воздействуйте на три точки, расположенные слева.
Эффективность точечного массажа доказана вековой популярностью. Восточные женщины в гаремах более тысячи лет назад использовали подобную технику для улучшения и уве​личения формы бюста. Абу Али ибн Сина (Авиценна), знаменитейший поэт, философ и непревзойденный врач, живший в средние века, одним из первых описал точечный массаж в своей знаменитой книге "Канон". Многие годы это произведение было главным руководством для европейских врачей.
Надеемся, эта японская методика (шиатсу) вам понравится. Наибольшего же эффекта вы достигнете, объединив предложенные упражнения для увеличения формы груди с техникой точечного массажа, популярной в Китае.
Акупрессура возникла как дальнейшее развитие и усовершенствование акупунктуры (иглоукалывания). Это метод лечения специальными иглами в определенных точках тела. Считается, что эффект от акупрессуры не меньший, чем от акупунктуры. Но зато выполнить нажатие пальцами (используются те же точки, что и при акупунктуре) значительно легче. Также исключается заражение через кровь (внесение инфекции), и, наконец, это не так болезненно и неприятно. Но если вы все же предпочтете иглоукалывание, то советуем вам обратиться к специалистам.
Акупунктура (иглоукалывание) существует более пяти тысяч лет и восходит к китайской народной медицине. Поэтому, мы думаем, вам будет особенно интересно узнать, как относится к улучшению формы бюста китайская методика акупрессуры.

Из Китая к нам пришла цигунтерапия. Эта древнейшая система включает в себя не только акупрессуру (нажатие пальцами), но и воздействие на организм различными психофизическими упражнениями. Система "цигун" помогает сохранить и укрепить здоровье человека, улучшить самочувствие, благо​приятно воздействовать на фигуру и лицо.
Цигун в Китае чрезвычайно популярен. Все восточные единоборства в той или иной мере основаны или тесно взаимодействуют с этой уникальной системой. Кроме того, даже китай-
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цы, не стремящиеся стать специалистами в единоборствах, прекрасно знают цигун, и каждое утро парки, скверы, тротуары наполняются людьми, сосредоточенно и увлеченно занимающимися своим оздоровлением с помощью методики цигун.
Конечно» мы не призываем вас заняться улучшением формы и размера груди на улице, но при выполнении предложенных упражнений откройте хотя бы форточку, чтобы дать доступ свежему воздуху, который обогатит ваш мозг необходимым ему кислородом.
Китайская медицина рассматривает организм человека как нечто целостное, как систему, способную к саморегуляции» Подобное регулирование, по мнению китайских специалистов, основано на понятии "ци" (иногда это произносят по-русски как "чи" или "ки"). "Ци" — это такая энергия, которая имеет противоположные качества "Янь" и "Инь". На этой энергии и основано человеческое здоровье и самочувствие» В то же время частичка "ци" включает в себя и такие понятия, как воздух и поток частиц, а также многое другое.
Частица "гун" ("гунфу") — это тот метод, которым и укрепляется "ци". Также пальцевое воздействие на Востоке на​зывается "чжень".
В Китае существует пять школ цигуна — медицинская, конфуцианская, даосская, буддистская и боксерская. Эти школы, как и вся китайская медицина, были основаны на очень древней многотомной книге, написанной во II веке до нашей эры почитаемым китайским императором Хуаном Ди. Эта книга "Нэй-Цзин", как и китайская медицина сейчас, содержит несколько мистический оттенок, но необъяснимые случаи исцеления свидетельствуют о том, как эффективно подобное лечение.
К попытке же объяснить точечный массаж, понять, почему он оказывает такое невероятное воздействие на человека, современная европейская наука делает только попытку приблизиться. Так, точки акупрессуры и связывающие их линии, известные с древности, только недавно стали находить как биологически активные точки и определять их с помощью физических приборов.
Предложенные нами китайские упражнения по улучшению состояния и увеличению формы груди отличаются простотой (их нетрудно выполнить), следовательно, общедоступностью и безопасностью для здоровья.
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Но к выполнению акупрессуры, по учению цигун, необходимо тщательно подготовиться. Полная подготовка всего организма к воздействию включает в себя нажатие на определен​ный комплекс точек. Но это чересчур длительная процедура, к тому же требующая определенного, хотя бы минимального навыка в нахождении многих точек и нажатии на них. Для воздействия же только в косметических, а не лечебных целях, будет достаточно подготовки, предложенной нами.
В данной методике также чрезвычайно важно достичь наиболее полного расслабления и успокоения, так как именно это состояние является необходимой и даже важнейшей частью саморегуляции вашего организма. Китайская медицина считает, что только в таком случае энергия "ци" направляется в нужные органы и либо лечит их либо производит нужные и, значит, желаемые изменения. Именно в нормализации течения "ци" китайская методика видит суть и назначение лечения точечным массажем.
Возможность изменений, происходящих с вашей грудью, будет зависеть прежде всего и от качества выполнения: как точно вы найдете нужную точку, насколько правильно будете на нее воздействовать. Поэтому отнеситесь как можно внимательнее к нашим рекомендациям»
Противопоказания при применении цигуна те же, что и при использовании метода шиатсу, а воздействие на нужные точки несколько другое. Нажатие может иметь следующие формы:
· легкий круговой массаж нужной точки. Проводится кончиком указательного пальца руки. Рекомендуется при воздействии на точки, расположенные на самой груди. Акупрессура должна длиться от одной до трех минут, но следует действовать очень осторожно;
· точечный массаж средней силы следует применять в первые несколько дней воздействия (организм должен привыкнуть и адаптироваться). Он проводится только подушечками указательного или большого пальцев руки, и его длительность — от десяти до сорока секунд;
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— сильное нажатие. Оно возможно лишь когда у вас выработается навык правильной акупрессуры и вы будете уверены, что безошибочно определили правильное местонахождение нужных точек. Подобное нажатие возможно лишь в тех местах, где расположены только кости и мышцы, а не там, где находятся внутренние органы, не защищенные костями. Продолжительность нажатия — не более тридцати секунд.
Если японская методика (шиатсу) выступает строжайшим образом против того, чтобы при акупрессуре нужных точек сдвигалась кожа того участка, который массируют, то китайская система (цигун) не видит в этом ничего плохого.
Но сперва подготовьте организм к воздействию на нужные точки с помощью рекомендуемого цигуном упражнения.
Указательными пальцами осторожно найдите непосредственно под бровями нужную точку. Она должна быть расположена посередине каждой брови или немного ближе к основанию носа. Вы легко определите ее местонахождение, если, мягко нажимая пальцами, будете продвигаться от середины бровей к основанию носа. На нужной вам точке вы почувствуете приятное ощущение при надавливании. Только будьте осторожны, нажимать необходимо не на глазное яблоко, а на кость. Если точка найдена, то проводите легкий круговой массаж в течение одной или двух минут. Глаза необходимо закрыть. Лицевые мышцы должны быть расслаблены.
Улучшить форму груди, сделать ее более полной и упругой вам поможет воздействие на симметричные активные точки "СИМПУ" и "ДАНТЮ".
Это упражнение необходимо проводить ежедневно. Еще быстрее вы заметите изменения вашего бюста в лучшую сторону, если постараетесь выполнять акупрессуру два раза в день. Найти нужные точки вам поможет рисунок и наши рекомендации.
Нужные вам точки расположены между грудями. Они должны находиться немного выше сосков (примерно на полтора
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сантиметра). Представьте, глядя в зеркало, что вы проводите линии от места сближения друг к другу ваших ключиц вниз. Опускаясь к талии, эти ли​нии должны немного расширяться, как бы разделяя ваше тело на уровне пояса на три равные части. На месте пересечения той условной линии (немного выше сосков) и этих двух (от ключиц к талии) вы и найдете нужные точки "сим-пу" (справа) и "дантю" (слева).
Воздействовать на эти точки следует очень аккуратно. Сначала лучше начинать воздействовать легким круговым массажем с помощью кончика указательного пальца (если у вас длинные ногти, то массируйте подушечкой пальца, но не прикладывая значительной силы). Продолжительность воздействия в первый день — минута, каждый последующий день увеличивайте время воздействия на тридцать секунд. Когда время массажа дойдет до пяти минут, можно приступать к точечному нажатию с применением средней силы. Производить его следует тридцать секунд.
Акупрессуру средней силы необходимо производить кон​чиком большого пальца. Приставьте его к найденной точке, затем производите круговые движения, слегка сдвигающие кожу, но не сходя с нужной точки. Постарайтесь удерживать определенный ритм, желательно около двух "полуоборотов" в секунду.
Данная точка, как и почти все, отвечающие за увеличение груди, относится к "активным". Поэтому воздействие на нее вызывает непосредственную работу сил, влияющих на форму груди.
Правильно ориентироваться вам поможет табличка, подсказывающая, какие виды точек выделяет китайская акупрессура.
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	Точки
	Расположение
	Назначение

	"Гармоничные"
	В начале и в конце меридиана (линии)
	Общее гармоничное улучшение состояния органов, лежащих на меридиане

	"Активные"
	По одной на каждом меридиане
	Возбуждает активную работу и постепенно нормализует состояние находящихся на линии органов

	"Болевые"
	Находятся у каждого органа и части тела
	Уменьшает болезненные ощущения и улучшает состояние органа. При воздействии на точку чувствуется легкая
боль

	"Подавляющая"
	Одна на каждом меридиане
	Оказывает на органы и весь организм в целом успокаивающее влияние, уменьшает стрессовое состояние. При нажатии приятное ощущение

	"Лечебные"
	В разных местах
	Каждая точка влияет на определенное заболевание (излечивает). Болезненные ощущения при акупрессуре, если человек болен


Надеемся, данная таблица поможет вам в нахождении и определении назначений точек, влияющих на состояние вашего бюста. Так, например, точки на щитовидной железе ив районе продолговатого мозга и плеч являются "активными", а
гармоничными
точки в области лопаток
Воздействие на следующие "гармоничные" точки нужно проводить очень осторожно, так как они расположены на груди. А молочные железы массировать нельзя, чтобы не вызвать появления опухоли.
Найти нужные точки вам будет очень легко. Вам поможет специальная китайская мера длины (цунь), необходимая для нахождения многих точек, так как иногда они бывают несколько смещены от стандартного расположения.
Индивидуальное цунь-расстояние определяется по тому промежутку, который появляется между двумя складками, образующимися, если вы согнете средний палец правой руки (соединив этот палец с большим в кольцо). Первой фалангой среднего пальца будет промежуток от кончика пальца до первого сгиба, а вторая фаланга — от первого сгиба до второго. По длине второй фаланги (от сгиба до сгиба) и определяется цунь. Измерьте его сантиметром и зафиксируйте. Вы можете даже изготовить не-
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большую линеечку из бумаги, используя свой размер, — цунь. Это очень облегчит вам нахождение нужных точек.
Ваш цунь, в зависимости от телосложения, будет от одного до трех сантиметров. Все участки вашего тела будут делиться на ваш цунь без остатка и пропорционально.
Определяйте расположение нужных точек на груди, отступив от края соска на два цуня. Представьте это как круг, очерченный вокруг соска. Вам будет очень удобно, если вы даже изобразите его легко стирающимся косметическим карандашом. Теперь расположите указательный палец прямо над соском. Проведите очень легкий и осторожный точечный массаж продолжительностью около пяти секунд. Затем отступите по изображенному кругу на один цунь по часовой стрелке. Повторите точечный массаж. Таким образом продвигайтесь по кругу дальше, пока не вернетесь к исходной точке.
Повторите акупрессуру точно таким же образом на другой грудь. Этот вид воздействия следует проводить не чаще, чем один раз в сутки, раз в два дня. Нажатие на активные точки очень хорошо помогает не столько в увеличении, как в улучшении формы груди. Стимулируются сосуды и нервные окончания. Но именно поэтому вы должны соблю​дать особенную осторожность — давление на них должно быть по возможности минимальным. Первые несколько дней время воздействия (нажатия на каждую точку) рекоменду​ется сократить до двух секунд. И увеличивать постепенно, по секунде в день.
Тело должно быть расслаблено. Лучше, если вы будете лежать, слегка приподняв туловище выше пояса с помощью подушки.
Существует большое количество разновидностей точечного массажа. Кроме уже известных вам шиатсу и цигуна (целой системы, включающей и акупрессуру в том числе), на Востоке существуют такие разновидности, как АММА, До-ИН, АЙКИДО (также включает в свою систему и методику воздействия на определенные точки), ТАЧИ-ЧУАК и другие.
Так, например, упомянутая выше японская техника АММА предполагает воздействие на точки не только с помощью надавливания, но и:
— поглаживанием средним пальцем;
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· "щипками";
· созданием вибрации;
· надавливанием-разминанием;
· надавливанием-вибрацией;
· растиранием.
Таким образом, при большом желании вы можете разнообразить массаж, слегка изменяя технику воздействия на перечисленные выше точки. Но будет лучше, если вы подберете для себя определенный комплекс упражнений из предложенных нами и будете регулярно проводить акупрессуру по одной методике нажатий (шиатсу, цигун или японской технике АММА). Только не забывайте уменьшать силу воздействия на точки в местах расположения сосудов и незащищенных внутренних органов. Вы можете попробовать разные техники нажатий и выбрать наиболее подходящую именно вашему бюсту. Только не забывайте перед любым видом точечного массажа тщательно мыть руки и обязательно растирать их (чтобы согреть и улучшить циркуляцию крови).
Но будет лучше, если в первые несколько дней вы приступите к акупрессуре не более пяти-семи точек (не считая подготовительных упражнений). Кроме того, если у вас решительно нет времени на подготовительное воздействие, вы можете не заниматься им, но ожидаемый эффект увеличения и улучшения формы груди проявится не так быстро.
Очень оригинален и интересен ИНДИЙСКИЙ МАССАЖ. Вам просто необходимо его попробовать, если вы решили улучшить форму бюста, превратить ее в очаровательно округлую, а также предотвратить отвисание груди или исправить уже имеющееся провисание.
Суть индийского точечного массажа заключается в воздействии на точки, расположенные на стопах ног. Такой вид акупрессуры очень популярен как в Индии, где, как считается, он зародился, так и в других странах Востока, в которых он совершенствовался в течение столетий.
Доказано, что на стопе человека (на подошве) расположено огромное количество (около семидесяти тысяч) нервных окончаний, очень много кожных рецепторов. Поэтому подошвы не-
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посредственно взаимосвязаны со всеми органами и частями человеческого тела.
Если обратиться к столь популярной сейчас йоге, то можно узнать, что она называет ноги "распределительным щитом" организма. Согласно индийским системам оздоровления, считается, что при знании нужных зон возможно непосредственное воздействие и, следовательно, оздоровление любого органа только лишь с помощью акупрессуры подошв.
Самомассаж ног следует проводить в положении лежа или сидя, выбрав самое удобное для вас положение так, чтобы (по возможности) наиболее успешно расслабить все мышцы тела. Если вас массирует кто-то другой, а вы лежите на животе, то под голеностопный сустав обязательно подложите небольшой валик, он необходим, чтобы ноги полностью расслабились. Подготовьте руки и ноги, помыв их с мылом. Массаж будет значительно эффективнее, если ступни вы смажете теплым маслом. Вы можете использовать специальное масло для массажа или просто слегка подогретое растительное масло в небольшом количестве.
Обязательна небольшая "разминка"'— стопы необходимо разогреть с помощью общего массажа. Он включает два основных этапа: погладить (слегка постукивая) и тщательно расте​реть, продвигаясь от пятки к пальцам, затем, наоборот, от пальцев к пятке. Теперь осторожно потяните каждый палец, начиная с большого. Завершающий этап — двумя руками мягко, но сильно сжимайте стопу по бокам двумя руками.
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Теперь вы смело можете приступить к основному. Используя рисунок, найдите нужную точку (а), напрямую связанную с грудью. Она расположена ближе к центру подошвы, напротив пальца, находящегося рядом с большим.
Воздействуйте на нужную точку око​ло минуты. Сперва массируйте правую стопу, затем — левую. Лучше всего производить массаж подушечкой большого или указательного пальца. "Вращайте" их не менее оборота в секунду. Нажим не должен быть слишком слабым.
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Вы также можете воздействовать на точку щитовидной железы. Нужная точка (б) находится почти напротив большого пальца, на месте соединения двух косточек. Вы легко ее нащупаете.
Воздействуйте на эту точку, прижимая большой или средний палец к нужной точке, но выполнять массаж следует, сначала растирая точку, затем разминая ее подушечкой паль​ца и лишь потом надавливая. Делать это следует в указанном порядке, отводя по пятнадцать секунд на каждый этап. Так же, как и с предыдущей точкой, массируйте сначала правую стопу, лишь затем — левую. Перерыв между воздействиями не должен превышать тридцать секунд и быть менее пятнадцати секунд.
Если массаж точки (а) поможет вам восстановить и улучшить форму груди, то воздействие на вторую точку (б) стимулирует увеличение груди, поможет вам обрести более пышные формы.
Завершающим шагом при воздействии на точки стопы непременно должно стать мягкое поглаживание всей стопы и энергичное массирование пальцев ног (как бы вращая вокруг каждого пальца руками). Рекомендуем также помассировать и голеностопный сустав. Индийский массаж очень поможет не только вашему бюсту, но и будет благоприятно воздействовать на состояние ваших ног.
Последним шагом к увеличению груди или просто к улучшению формы бюста с помощью акупрессуры должен стать массаж рук.
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Так же, как и стопы, руки (ладони) имеют огромное количество кожных рецепторов и нервных окончаний, связывающих их со многими органами. Поэтому воздействие на нужные точки не менее эффективно, чем работа с точками стоп.
Массаж кистей не требует особой подготовки, проводится сидя или лежа. Будет лучше, если вы разотрете руки массаж-
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ным кремом или маслом. Разогрейте как кисти, так и каждый палец (от ногтя продвигаясь к ладони).
Энергично разомните руки, массируя их круговыми движениями от пальцев к запястью. Используя рисунок, найдите точку щитовидной железы. Массируйте ее большим или указательным пальцем двадцать секунд. Затем еще раз тщательно разотрите кисти рук. Сперва воздействуйте на правую кисть, затем на левую.
Акупрессура — очень интересное и полезное занятие. Надеемся, воспользовавшись нашими советами, точечным массажем, вы превратите вашу грудь в идеальную. Главное — не забывайте делать это регулярно, и восточные методики массажа исполнят вашу заветную мечту.
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Нижнее белье
и форма вашей груди
Нет ничего удивительного в том, что каждая представительница прекрасного пола хочет иметь идеальную, красивую грудь. Идеал красоты женской груди изменялся вместе с модой. Были времена, когда красивой считалась большая грудь, затем представления о красоте были связаны с маленькой, конусообразной грудью; в прошлом идеалом поэтов и живописцев была полная, пышная грудь.
Но независимо от формы и размеров груди, независимо от того, крупная грудь или маленькая, круглая или конусообразная — она является своеобразной "визитной карточкой" каждой женщины, независимо от ее возраста.
Современный мир охватила новая лихорадка — стремле​ние подчеркнуть эту главную женскую прелесть. На смену плоскогрудым девочкам-подросткам в стиле Кейт Мосс на подиум поднимаются женщины типа Клаудии Шиффер.
Модельеры в первую очередь делают акцент на грудь, обтянутую свитерами и прозрачными блузками. Смотря на манекенщиц, вы начинаете завидовать их груди, считая, что вы сами не в состоянии поправить или изменить форму своего
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бюста. Вы твердо уверены, что для этого необходимо затратить энное количество денег, которых у вас и так не всегда хватает даже на самое необходимое, и с вашей стороны было бы неосмотрительно потратить их на себя. Но вы сильно заблуждаетесь на этот счет.
Ваше внутренне состояние, а значит, и поведение во многом зависит от... нижнего белья. Невидимое для окружающих, оно тем не менее моментально отражается на вашем об​щении с ними.
Если вы носите роскошное, изысканное белье — вы будете чувствовать себя королевой и вас не будет преследовать мысль о том, что что-то у вас не так.
Если у вас удобное белье, в течение всего дня вас будет сопровождать ощущение полного комфорта. А значит, и дела вас будут радовать, и настроение будет прекрасное!
Нижнее белье имеет многовековую историю. Еще в древности под верхнюю одежду надевались рубашки из тонкой тка​ни, чтобы защитить кожу от грубых швов. К средним векам белье стали подразделять на мужское и женское. К последнему относились корсеты, свойства которых повторяются в со​временных бюстгальтерах: они делали талию более стройной и подтянутой и приподнимали грудь.
В предыдущих главах мы делились с вами секретами, как правильно ухаживать за грудью, используя для этого различные аутотренинга, массажи и гимнастику, которые способствуют сохранению или восстановлению ее формы. Этот перечень будет неполным, если мы не рассмотрим такой момент, как нижнее белье, а конкретно — бюстгальтеры, бюстье и боди.
Иметь красивый бюст — мечта каждой женщины. Но как добиться его, не прибегая к помощи пластических операций, — вопрос болезненный и сугубо индивидуальный. Чаще всего он застает женщину, которой исполнилось тридцать или более, врасплох. Грудь потеряла свою былую форму и эластичность в связи кормлением ребенка или при резкой потере веса (касается всех новомодных диет).
Только правильно подобранный бюстгальтер поможет скрыть недостатки и подчеркнуть достоинства вашей груди. Пусть на короткий промежуток времени, но это все же выход из положения.
Бюстгальтер должен быть плотным, но не тесным, поскольку слишком тесный лифчик затрудняет кровообращение гру-
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ди; бюстгальтер должен поддерживать грудь главным образом снизу, не изменяя при этом сильно ее форму.
Бюстгальтеры, укрепленные китовым усом, следует надевать под выходное платье с большим вырезом. Ежедневно носить их не рекомендуется, поскольку длительное давление, которое они оказывают на чувствительную ткань грудной железы, может способствовать возникновению злокачественной опухоли.
В последнее время женщины, главным образом молодые девушки, под влиянием моды перестали носить эту необходимую деталь нижнего белья.
С медицинской точки зрения против этой моды нет никаких возражений, так как молодую упругую грудь практически и не нужно поддерживать. Кроме того, известно, что мышцы укрепляются по мере повышения на них нагрузки и тренировки. Хотя бюстгальтер не в состоянии коренным образом изменить форму вашей груди, он все-таки является необходимым элементом ухода за ней.
Женщины — создания, которых притягивает все прекрасное, в том числе и белье. Но умеете ли вы сделать правильный выбор? Ведь не всегда понравившаяся вещь может хорошо подойти вам.
Прежде чем покупать бюстгальтер, вам необходимо точно знать свой размер. У этого вида белья существует два общепринятых параметра — объем и полнота. Объем вы можете определить, измерив с помощью портновского сантиметра расстояние под грудью. Измерив расстояние по груди и отняв от него предыдущий параметр, вы сможете точно узнать необходимую вам полноту.
Объем у бюстгальтера не должен быть слишком большим, но и не маленьким. В первом случае он будет просто на вас "болтаться", а во втором — сдавливать молочные железы и мешать правильному кровообращению. Для этого существует застежка, с помощью которой вы можете регулировать объем. Она может быть или спереди, или сзади.
В зависимости от производителя бюстгальтера, полнота может указываться двумя способами: у производителей отечественных и ближнего зарубежья — цифровая, а у импортных — буквенная. Например, при объеме 75 см и второй полноте на ярлычке белья нашего производства будет стоять
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следующее обозначение: 75-2; у импортного, то же самое выглядит иначе — 75-Б.
Чтобы вы не сомневались в правильности выбранной полноты, предлагаем вашему вниманию табличку-указатель, где буква соотносится с числовым размером:
	"А" __
	0 (или "нулевочка"), 1;

	"В" —
	2;

	
	3;

	"D" —
	4;

	"Е" —
	5;

	"F" —
	6.


На современном рынке вы можете увидеть большой ассортимент нижнего белья. Но он не всегда отвечает требованиям, поэтому белье лучше всего приобретать в специализированных магазинах, которые реализуют белье, произведенное на фабриках по точным выкройкам, с точным соблюдением и указанием размеров и где оно имеет специальный сертификат качества.
Покупая бюстгальтер на рынке, вы не застрахованы от приобретения некачественной вещи. Не верьте "лейблочкам" с указанием размера, они не всегда совпадают. Обязательно сравните размер предложенного вам бюстгальтера с тем, который вы носите, или примерьте его.
Следующее, о чем вы не должны забывать, что полнота бывает двух видов — полная и неполная. На это вам будет указывать форма чашечки.
Если она имеет вытянутую миндалевидную форму и напоминает дольку — это и будет половинчатая полнота. Высокая чашечка свидетельствует о ее полноте. При правильно подо​бранной полноте чашечка бюстгальтера будет "сидеть", как влитая, и вы будете чувствовать себя достаточно комфортно.
А сейчас мы попробуем разобраться в самой главной детали бюстгальтера — в чашечке.
Первое, на что нужно обратить внимание сразу же, — наличие у нее так называемых "косточек". Чашечка без косточек удобна для кормящих мам и женщин, у которых большая полнота, пожилым женщинам (в силу возрастных изменений). Не нужна она и для юных девушек при полноте "О".
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"Косточки" подойдут при обвисшей, дряблой груди и полноте не более 4. Они не должны сильно впиваться в тело и выскакивать из-под подкладочки, чем могут поранить кожу.
По своему покрою они бывают бесшовные, одношовные поперечные, одношовные продольные, двухшовные.
Бесшовные чашечки — если грудь имеет высокую, хорошо подтянутую форму, в противном случае она будет казаться приплюснутой.
Одношовные поперечные чашечки необходимо выбирать тем дамам, у которых грудь полная или не имеющая формы (чаще она становится такой после кормления ребенка). Поперечный шов сделает ее более подтянутой, а косточки приподнимут ее.
Одношовные продольные прекрасно подчеркивают подтянутую, находящуюся в хорошей форме грудь.
Двухшовные необходимы женщинам при средней и большой полноте, кормящим мамам и пожилым женщинам.
Если вы страдаете от раздражения кожи или она реагирует на синтетические материи, посмотрите на внутреннюю отделку. Сама подкладка должна быть трикотажной, а стачные швы обработаны специальной хлопчатобумажной тесьмой. Лучше, если она будет состоять из нескольких слоев. Благодаря этому можно избежать различных раздражений и красных зудящих пятен на коже.
При близком расположении грудей друг к другу подберите чашечки, которые находятся друг от друга на максимальном расстоянии. Они соединяются между собой с помощью неболь​шой вставочки. Ваша грудь станет зрительно полнее.
Такие чашечки должны быть сделаны из плотной ткани (это поможет скорректировать направление груди в нужном направлении) и иметь жесткие косточки.
Если груди удалены друг от друга, то вам лучше всего подобрать модель с близко расположенными чашечками.
Неправильно подобранные по расстоянию чашечки могут окончательно испортить вашу грудь, придав ей несуразный вид:
— при близком положении грудей, но без вставочки между чашечками грудь будет просто "вываливаться" из них или будет казаться плоской, расплющенной;
Маленькие секреты / 279
— груди будут находиться на слишком большом расстоянии друг от друга.
Нередким явлением бывают груди разной величины. Не расстраивайтесь по этому поводу. Этот недостаток можно скрыть при помощи бюстгальтера. Подбирать соответствующую модель нужно по груди, у которой полнота больше. В чашечку с маленькой грудью можно положить соответствующие прокладки или купить бюстгальтер в одном из салонов-магазинов, в ассортименте которых бывают модели, чашечки которых уже учитывают этот недостаток. Это намного удобнее, да и вы будьте чувствовать себя более комфортно, не думая о том, что прокладка может выпасть в самый неподходящий момент.
Чашечки могут быть выполнены из различных материалов и иметь различную "начинку" — поролон, специальную губчатую прокладку.
Чашечки, состоящие из поролона, необходимы женщинам с небольшой грудью. С помощью такого бюстгальтера можно придать ей форму и зрительно увеличить размер бюста.
В бюстгальтерах такого рода не очень приятно бывать в жаркую летнюю погоду и поэтому ими лучше всего пользоваться в более прохладное время года. При большой полноте такие модели носить не рекомендуется, ваша грудь будет выглядеть еще больше.
Специальная губчатая прокладка очень удобна в любое время года. Бюстгальтеры с такими чашечками практически идеальны для всех форм груди. При правильном подборе формы чашечки с такой прокладкой можно подчеркнуть упругую грудь, а при небольшом и находящемся не в очень хорошем состоянии бюсте — "поддержать" и придать форму.
Существуют такие модели, чашечки которых не имеют прокладки и состоят только из специального бельевого гипюра. Даже при идеальной форме бюста такой вариант применим только в сочетании с косточками.
Популярные у нас белорусские и латвийские фирмы выпускают специальные модели бюстгальтеров для женщин, у которых слишком маленькая грудь или она не имеет желаемой формы.
К модели прилагаются небольшие, выполненные из тонкого поролончика, прокладочки-"лепестки", с помощью которых
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вы можете корректировать грудь по вашему желанию: на​править грудь вверх, вперед, на внешние стороны, или наоборот, внутрь,
С внутренней стороны чашечек таких лифчиков можно, заметить "карманчики", куда они и вставляются. Они практи​чески незаметны и выглядят очень естественно.
Чашечки могут иметь разнообразную форму выреза: "сер​дечко", каре, угол, "Кармен".

"Сердечко" — для любой полноты, придает эффектную форму.

Каре — для маленьких, далеко расположенных грудей.

Угол красиво смотрится на высоких, близко расположенных грудях»

"Кармен" — для широко расставленных и полных или не очень грудях.

Немаловажную роль в правильном подборе модели имеют бретели. Тонкие бретели позволяют надевать бюстгальтер под декольтированное платье. Их чаще всего используют в моде, предназначенных для бюста небольшой полноты, а широкие бретели отлично поддерживают полные или широко расставленные груди.
Выполненные из атласа, они также удобны для обладательниц пышных форм, так как не вытягиваются и тем самым грудь не теряет свой формы.
На бретельках имеются специальные регуляторы. С их помощью вы можете регулировать длину бретелек. Кроме того, они бывают съемными и притачными. Модели со съемными бретелями можно использовать как под обычную одежду, так и под большие вырезы или любимые прозрачные блузки.
Если груди находятся на разном уровне (и такое бывает), вы можете отрегулировать положение бретелек таким образом, чтобы груди находились на одном уровне. Где грудь расположена ниже, ту бретельку и подтяните» В таком случае вам придется отказаться от бюстгальтеров со съемными бретелями.
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Двойные бретели будут создавать ощущение нежности и воздушности. При полной груди и прозрачной одежде они будут выглядеть более изысканно, чем широкие„
Если у вас покатые плечи, то вам подойдут широко расставленные или перехлестывающиеся крест-накрест бретели.
Близко расположенные бретели поддерживают конусообразные груди и придают форму широко расставленным.
Как часто во время вечеринки или на работе, к великому смущению, у вас "съезжала" бретелька бюстгальтера? Чтобы этого не произошло, вы можете снять ее, а при притачном варианте воспользоваться незаметной полоской, которая под-кладывается под бретельку лифчика и приклеивается к коже, навсегда избавляя вас от мелких неприятностей.
Давайте поговорим немного и о застежках. Они могут находиться как спереди, так и сзади — в виде крючков, пластмассовых или металлических застежек и даже липучек.
Застежки в виде крючков наиболее удобны, Регулируя раз​личное расстояние, можно безболезненно перенести увеличение груди в менструальный период и особенно во время бере​менности и кормления грудью о
Для увеличения объема вы можете воспользоваться еще и специальным удлинителем застежки бюстгальтера, который выполняется из нейтрального цвета и будет совершенно незаметен.
Кормящие женщины, если они носят блузы с застежкой спереди, могут воспользоваться моделью, у которой крючки располагаются впереди.
Бюстгальтеры могут быть выполнены из различных материалов и всевозможных их сочетаний. Наибольшей популярностью пользуются такие материалы, как тонкий эластик (полиамид с лайкрой), микрофибра, трикотаж, хлопок, жаккардовый сатин, кружево, "ришелье" (шитье по ткани с выбивкой).
Белье из эластана с утягивающим эффектом поможет уменьшить пышность вашего бюста на 1—1,5 размера.
Основное правило, которым руководствуются все производители нижнего белья, — материалы, из которых будут
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сшиты модели, обязательно должны быть мягкими и приятными на ощупь.
Для дам, которые предпочитают эротичную, смело открытую одежду, бюстгальтеры шьются из вискозы с мелкими порами. Эта материя прозрачная и практически незаметная. Она способна повторить цвет вашего тела.
С помощью такого бюстгальтера вы можете подчеркнуть форму своей груди, приподнять ее и слегка "выдвинуть" вперед, когда надеваете платье или блузку с глубоким вырезом или открытой спиной.
Что вам выбрать
1. Бюстгальтер, выполненный из тончайшего материала, будет плотно облегать вашу грудь. Его отличительная черта — отсутствие на чашечках швов. Идеален для молодой упругой груди. Носят под тонкую одежду из тканей стрейч.
2. Бюстгальтер естественной формы с мягкими линиями имеет широкие бретели и поддерживающие чашечки на косточках. Он зрительно уменьшает объем груди.
3. Бюстгальтер для высокой груди снабжен большими чашечками, а если у него будут и широкие бретели — для широко расставленных грудей.

4. Широкие бретели хорошо поддерживают грудь и создают особый комфорт.
5. Для полной груди модель должна иметь глубокие чашечки, чтобы грудь была полностью закрыта, а бретельки должны быть расположены в центре каждой чашечки.
6. Вставки из кружева, расположенные на чашечках бюстгальтера, придадут ему сексуальность.
7. Женщинам с маленькой грудью не стоит отказываться от декольте. Сделать вырез красивым поможет бюстгальтер Puch-up на косточках.

8. Вас волнует пышная грудь? Бюстгальтер с утягивающим эффектом оптически способен уменьшить грудь приблизительно на два размера.
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9.
Под плотно облегающие модели необходимо выбирать белье из тончайшего мягкого материала, имеющего в своем составе хлопковое волокно.
10.
Для теплой одежды лучше выбрать бюстгальтер на широких бретелях с вырезом, отделанным кружевом.
11. Бюстгальтер, выполненный из нежного кружева, будет чудесно смотреться с тонкой кружевной трикотажной блузкой, создавая тем самым единый и красивый праздничный ансамбль.
12. Чашечки из эластичного кружева будут прекрасно поддерживать вашу грудь.

13. Модель на все времена — изящный бюстгальтер покроя "Анжелика" поможет увеличить маленькую грудь.
14. Бюстгальтер на косточках с мягкими прокладками поможет создать эффект полной груди.
15. Широкие бретели и косточки бюстгальтера хорошо поддерживают полную грудь.
16. Тонкий кружевной рисунок и однотонный хлопковый трикотаж удачно подчеркнут маленькую грудь.
17. Если вы предпочитаете носить модные прилегающие майки, то необходимо выбирать модели из гладких эластичных материалов.

18. Под облегающие и прозрачные вещи необходимо носить гладкий, без кружев и швов на чашечках, бюстгальтер. Поддерживающая под грудью полоска должна быть как можно
шире, чтобы она не впивалась в тело и "не делила" его на две части. Вы, наверное, замечали женщин, которые выглядят, мягко скажем, не очень приятно, когда бюстгальтер до такой степени тугой, что кожа над и под ним свисает в виде складок. Согласитесь, это зрелище из разряда малоприятных.
19. Легкие кружевные модели подчеркнут ваш романтический образ, не броские по цвету гладкие фасоны из матовой ткани больше соответствуют классическому стилю, а бюстгальтеры из простых тканей больше соответствуют спортивным леди.
20. Если у вас небольшие, широко расставленные груди, то вам необходимо выбирать модели, которые имеют застежку впереди, а чашечки должны быть с косточками. Бретели дол-
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жны быть узкими и располагаться на модели ближе к подмышечной впадине.
Бюстье
Бюстье появилось благодаря французам, которые всегда считались главными законодателями моды, даже если это ка​сается нижнего белья. В начале это был бюстгальтер без бретелек со вставками-ребрышками из китового уса. Появился он в начале XX века.
Современное бюстье значительно отличается от первых моделей, которые напоминали корсеты и использовались для открытых вечерних туалетов.
Имея один корень с бюстгальтером, оно практически повторяет все уже описанные выше свойства этой части женского белья. Но отличие, хоть маленькое, но все же существует: бюстгальтер вы носите каждый день и под любую одежду, а бюстье рекомендуется для любительниц спортивного стиля.
При занятиях спортом нужно обязательно носить бюстгальтер, для того, чтобы грудные волокна не поломались и из-за этого не изменилась форма вашей груди. Бюстгальтер не все​гда удобен в таких случаях, и поэтому бюстье — идеальный выход из этого положения.
Чаще всего оно сочетается с шортами и изготавливается из чистого хлопка. Имеет широкие, далеко расположенные бретели и широкий пояс. Все эти детали превосходно "поддержива​ют" грудь во время занятий в тренажерном зале.
Бюстье могут быть разных цветов, но именно темные расцветки подчеркивают молодежный и спортивный характер этих моделей. В таком комплекте можно не только заниматься спортом, спать, но и выйти к завтраку.
Боди
Как предмет женского туалета или спортивной одежды белье никогда не отстает от моды. Ныне популярны вариации на тему "Боди"»
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Боди можно носить с юбками и брюками, а можно использовать и в качестве нижнего белья. Но самое главное — оно способно подчеркнуть достоинства и скрыть от любопытных глаз недостатки вашей фигуры: подтянет грудь, обозначит та​лию и замаскирует кажущуюся вам лишней полноту бедер.
Чаще всего боди делают из чистого хлопка с добавлением эластана и кружев. Нежные, мягкие, эластичные, они подчеркнут плавные линии вашей фигуры. Ему вполне позволительно чуть-чуть выглядывать из-под выреза верхней одежды.
Жарким летним днем вы сможете по достоинству оценить удобство тех боди, которые можно носить, как легкую блузку.
В этом плане очень удобна новая модель, которая выполнена из эластичного хлопка с фактурным флокированным рисунком (flock — "пух" в переводе с англ.) простого покроя белого цвета. Оно будет великолепно смотреться в сочетании с ансамблями любого стиля. Только не забывайте о том, что белый цвет, превосходно подчеркивая загар и необыкновенно освежая, немного полнит.
Если вы молоды или являетесь поклонницей спортивного стиля, вам можно выбрать боди-поло в джинсовом стиле, выполненное из хлопкового эластика. Оно будет идеально смотреться с джинсами, если их цвет точно совпадает с цветом боди или контрастирует с ним, — это могут быть красный, белый или яркий зеленый тон. Поверх такого боди вам лучше ничего не надевать, кроме, может быть, джинсовой куртки. Или остановите свой выбор на модели с воротником-стойкой, "американской" проймой и застежкой-молнией спереди или сзади.
Стилю "Ретро" будет соответствовать полосатое боди с цельнокроеными шортиками и застежкой на пуговицы.
Вечером можно смело надеть под пиджак черное боди — в нем вы будете выглядеть великолепно: соблазнительно, элегантно и в полном соответствии с требованиями современной моды.
В качестве вечерних вариантов можно использовать боди с длинными рукавами из ткани с рисунком "огурцы" и эффектом бархата или из трикотажного полотна с кружевными вставками и нашитой атласной тесьмой.
Кружевной воротник — всегда украшение! Води с воротником-стойкой и длинными рукавами будет прекрасным дополнением вашего вечернего туалета в романтическом стиле.
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А если вы натура, любящая все экстравагантное, то боди цвета темного антрацита с рукавами и кокеткой из кружевного полотна идеально подчеркнет ваш стиль.
А когда наступит ночь...
Сколько удовольствия доставит вашему любимому одно только прикосновение к нежной и гладкой поверхности вашего чудесного белья!
Вам придадут элегантности благородные черные кружева боди, которые плавно повторят линии вашего тела. Красивое декольте эластичного боди с большим вырезом и тонкими бретелями подчеркнет женственность, а воздушный образ поможет создать очень открытый наряд бордового или винного цвета.
Боди, сочетающееся по цвету с верхней одеждой, прекрасно дополнит ваш вечерний туалет.
Вы будете выглядеть элегантно благодаря черному боди с короткими кружевными рукавами и жестко оформленным бюстгальтером. Он позволит зрительно уменьшить ваши слишком пышные формы.
Боди с вырезом "сердечко" и прозрачными вставками подчеркнет все достоинства вашей груди и скроет ее недостатки.
Модели могут быть разного цвета — белого, черного, красного, синего, но только не телесного.
Белье и цвет
Отнюдь не обязательно придерживаться при выборе нижнего белья только черно-белой гаммы. Цветное белье тоже выглядит просто превосходно!
В зависимости от ситуации и одежды, которую носите, вы должны учитывать и цвет нижнего белья.
Недопустимо носить черное белье с одеждой, выполненной из белых и светлых тонов. Оптимальным является белый, светло-бежевый или телесный цвет. Бюстгальтеры такого цвета можно надеть под одежду любой расцветки. Но это правило совершенно не касается боди.
Маленькие секреты / 287
Одно время было очень популярным носить под белую одежду бюстгальтеры черного цвета. Это является признаком, плохого вкуса.
Веяние французской моды — под одежду темных тонов или совсем черную надевать белое белье — дошло и до нас с вами. Но это не всегда выглядит удачно. Поэтому мы рекомендуем вам носить под темную и особенно прозрачную одежду модели соответствующих цветов.
Под черную прозрачную одежду можно надеть бюстгальтер необязательно такого же цвета, а выбрать модели темных тонов, желательно гладкие, с блестящей поверхностью.
Старайтесь, чтобы бюстгальтер и трусики были одного цвета.
Правильно подобранный цвет, как и форма чашечек или бретелек, способен выгодно преподнести вашу грудь.
Белый — король цветов — идеален для любой груди.
Очаровательный бюстгальтер из эластичного синтетического кружева на подкладке, но только там, где нужна дополнительная "поддержка" белого цвета, будет хорошо выглядеть летом, когда ваше тело имеет загар.
А благодаря тонкой машинной вышивке, имитирующей кружевное полотно, белый лифчик будет выглядеть просто изысканно.
Цвет шампанского — модный цвет.
Покрой бюстгальтера с глубокими чашечками такого цвета подойдет женщинам с большой грудью. Он будет зрительно уменьшать ее и поможет скрыть "дряблую" грудь.
Темно-синий цвет наиболее популярен сегодня.
Бюстгальтер, богато украшенный набивным кружевом, или гладкий, будет отличной заменой надоевшему черному. Хорошо подходит для полной груди, так как зрительно уменьшает бюст.
Но не отчаивайтесь, если ваша грудь не такая уж и большая. Вам тоже подойдут бюстики синего цвета, лучше всего гладкие, если их чашечки сделаны из поролона или имеют прокладки.
Шоколадный — замечательно оттенит первый загар и очень подойдет смуглым женщинам. Способен выгодно подчеркнуть форму вашего бюста.
Розовая карамель — необыкновенно нежный цвет.
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Белье такого цвета будет чудесно смотреться на подростках и молоденьких девушках. Этот цвет способен визуально увеличить вашу грудь.
Пурпур — пленительный, эротичный цвет.
Сиренево-красный отлив, особенно на блестящих тканях, оттенит белизну вашего тела или подчеркнет смуглый оттенок.
Слоновая костъ подходит к одежде светлых оттенков. Хорошо выглядит на подтянутой груди.
Темно-винная гамма — белье такого цвета хорошо надеть под вечернее платье. Придает сексуальность. Можно надеть под модели, выполненные из легких, прозрачных материалов темных оттенков. Это придаст вашему образу утонченную эро​тичность.
Шоколадно-коричневый цвет — при наличии матового блеска — новое сочетание для женщин, которые придержива​ются моды и в нижнем белье. Подчеркнет привлекательность бледной кожи, а на смуглой потеряет свое очарование.
Выполненный из гладкого эластика, такой бюстгальтер выглядит элегантно. Интересно будет смотреться отделка рельефными швами.
Черный — для любой груди, но необходимо учитывать покрой модели.
Модели
"Анжелика" — бюстгальтер с глубоким вырезом, широко расставленными, съемными бретелями.
Балконет — бюстгальтер с глубоким вырезом и чашечками на косточках может иметь съемные бретели. Такой бюстгальтер идеально подходит к моделям с вырезами а-ля Кармен и каре, а также платьями с бретелями-спагетти. Он позволяет зрительно увеличить грудь и рекомендуется женщинам с маленькой грудью,
"Бесстыдница" — чашечки имеют неполную форму. Бретели расставленны широко и соединены с чашечками по их верхним краям, наличие косточек позволяет приподнять и придать груди некоторую полноту.
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Боди (комбидресс) — облегающее нижнее белье, которое сочетает в себе маечку и трусики. Снимается через голову. Может быть как с рукавами различной длины, без рукавов, так и на тонких лямочках. Боди допустимо одевать под блейзер, ему разрешается выглядывать из-под выреза полу вера. Боди с нарядным верхом можно использовать в качестве водолазки. Из более плотных тканей применимы как нежное и теплое белье.
Бюстгальтер с бретелью-петлей — незаменимая вещь для летнего гардероба. Он позволяет демонстрировать загоре​лое тело в майках, блузах, платьях с вырезом на спине и с "американской" проймой. Эластичная лента-застежка на талии поможет регулировать вам объем.
Бюстгальтер на корсажных лентах — эта модель не имеет бретелек, как и топ, может достигать линии талии. Обязательный атрибут — "косточки", выполненные из китового уса или из другого материала. Модель незаменима при фасонах, открывающих плечи или не имеющих рукавов. Если низ модели выполнен из эластичной ткани, он будет обладать корректирующим эффектом. Удобен при плотном облегании вечерних моделей.
Бюстгальтер для мам — такая модель выполнена из специальных материалов для сверхчувствительной кожи, которая не вызывает раздражения сосков. Для удобства кормле​ния имеет застежку спереди, а в чашечках есть специальные прокладки, которые фиксируют выделение молока и позволяют не оставлять пятен на одежде.
Бюстье — специальная модель для любительниц спортивного стиля. Повторяет форму бюстгальтера, но чем-то напоминает топик.
"Вопдербра" — новая оригинальная модель, которая может приподнять бюст, "сдвинуть" его вперед и вверх. А если вы захотите, то модель способна зрительно увеличить и размер. Она изготовлена из специального материала и разработана американцами.
"Маркиза" — модель на косточках. Имеет угловой вырез и застежку спереди. Бретели узкие и располагаются ближе к подмышечной впадине.
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Итак, мы познакомили вас с некоторыми правилами подбора бюстгальтеров, которые могут придать вашей груди неповторимое очарование.
Подбирая себе ту или иную модель, вы не должны забывать, что грудь должна гармонично сочетаться с пропорциями вашей фигуры. Тут стоит вспомнить слова нашего классика, что "...В человеке должно быть все прекрасно — и душа, и тело, и мысли".
Можно часто увидеть, что имея небольшую грудь, ее обладательница слегка переусердствовала в ее увеличении и выглядит не совсем естественно. При маленьком росте также грудь большой полноты будет выглядеть не очень хорошо. А другая "хозяйка" пышных форм бедер, широких плеч так утянула свою грудь, что она совершенно не сочетается с пропорциями, которыми ее наделила природа.
Помните, что на выбор модели оказывают непосредственное влияние особенности женской фигуры (у каждой женщины они индивидуальны), а также форма и полнота груди. Приобретая не свой размер бюстгальтера, вы рискуете, что грудь потеряет свою форму и вы измените ее в худшую сторону.
Для того чтобы почувствовать себя королевой, вам нужно совсем немного. А королевы, как известно, не страдали от недостатка мужского внимания и уверенности в себе. Они умели быть красивыми, даже если для этого нужно было применить некоторые маленькие хитрости. Сумейте и вы, ведь в наше время для этого есть все, о чем вы даже и не смели мечтать в прошлом. Остается только сделать правильный выбор.
Постарайтесь придерживаться наших советов, и мы уверены, что Еам вслед обернется еще не один мужчина, восхища​ясь вашим бюстом.
Коррекция формы груди
Женщина редко бывает довольна своей фигурой, даже если ей есть, чем гордиться. Можно быть на сто процентов уверенными, что топ-модели плачут по ночам в подушку, что их ноги на сантиметр короче, чем у X, а талия на 23 мм толще,
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чем у Y, При всем богатстве "проблемных зон" на теле женщины зоной повышенного внимания на все времена остается грудь.
Грудь — самая волнующая и притягательная для мужчин часть женского тела. Когда женщина приближается к мужчине, можно быть совершенно уверенной, куда в первую очередь будет притянут, как стрелка компаса к магнитному полюсу Земли, его взгляд. Но общение между людьми возможно только тогда, когда они стоят близко друг к другу. И вот тогда глаза мужчины направлены... в глаза женщины, конечно. Прямо разглядывать грудь ему не позволяет воспитание. Но будьте уверены, что думает он в этот момент совсем о другой части женского тела.
И это вполне объяснимо с различных позиций. Например, психоаналитическая теория считает, что в женской груди мужчина видит символ, который напоминает ему золотую пору его детства. Именно материнская грудь связана с первыми удовольствиями — от пищи, тепла, заботы. Женщина с пышной грудью подсознательно воспринимается как более достойная сексуального внимания и поэтому так притягательная для лиц противоположного пола.
Мода на пышную грудь имеет корни еще в палеолите. "Венеры", которых ваяли первобытные скульпторы, имели настолько большие груди, что сомнительно, что женщина с такими формами могла существовать на самом деле. Такое внимание к молочным железам женщин объясняется функциональным предназначением женской груди — кормить детей. Соответственно, чем больше грудь, тем больше потомства сможет прокормить женщина. Хотя сейчас уже ясно, что количество молока не зависит от размера груди, такой стереотип поныне живет в сознании, особенно в сознании мужчин.
Показательным также является образ гипертрофированной женствености, который представляла собой богиня плодородия Рея-Кибела. Как известно, ее тело было покрыто ровными двой​ными рядами молочных желез. Это должно было символизировать всекормящую землю, у которой найдется пища для всего множества людей, ее населяющих.
Отношение к груди менялось со временем и в зависимости от традиции. Например, в античности идеалом считалась маленькая и упругая грудь. Грузины также ценят маленькую грудь, а армяне и азербайджанцы без ума от женщин с боль-
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шими объемами. На Руси из века в век отдавалось предпочтение пышной и высокой груди, которая украшает и сейчас многих наших соотечественниц.
Сегодня женская внешность перестает рассматриваться с чисто функциональных позиций. Ныне женщина не интересует окружающих исключительно как мать. Она рассматривается прежде всего как эстетический идеал. А для эстетического идеала важнее соблюдение пропорций, чем гипертрофированность какой-либо части тела.
Для мужчин всегда будет эстетическим идеалом женщина с пышной высокой грудью. Однако при этом мужчины восхищаются женщинами с длинными ногами. Вот и возникает этот непропорциональный эталон — тонкая фигурка и пышная грудь.
Показателем в этом смысле является появление куклы Барби — первой куклы, имеющей грудь. Мужские предпочтения спроецировались на детскую игрушку, на многие десятилетия программируя образ идеальной женщины, который был далек от природного и создавал столько психологических проблем рядовым женщинам.
С этим не поспоришь, и женщины, которые хотят нравиться мужчинам и быть желанными, прибегают к любым ухищрениям, лишь бы изменить естественные пропорции. Как говорится, спрос рождает предложение — что мужчины хотят, то они и получат. И неважно, что женщинам для этого придется прибегнуть к маленьким хитростям, которые обманут неискушенный мужской глаз.
Отношение же женщин к своей груди не всегда соотносилось с желаниями мужчин. Кому не известны легенды о женщинах-воинах, которых называли амазонками. Им, как известно, приходилось отрезать себе одну грудь, чтобы она не мешала стрелять из лука. Вот вам функциональность груди с иной точки зрения.
Для женщин грудь — прежде всего предмет постоянных забот и огорчений. С самой ранней юности многие женщины страдают комплексами по поводу своей, на их взгляд, несовершенной груди. Затем перед женщиной встает проблема, как сохранить данное природой богатство на протяжении всей жизни. И этому занятию она посвящает гораздо больше времени и усилий, чем походу по магазинам и обновлению гардероба.
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Исследования показывают, что около 60 % женщин довольны формой своей груди и ее размерами. Остальные же 40 % страдают от комплексов и мечтают о том, чтобы их грудь выглядела более идеально. Конечно, явно большая часть совершенно несправедливы к себе и к своей груди. Известно, что современная женщина живет под гнетом идеального женского образа и изо всех сил стремится ему соответствовать. Женщина готова пойти на что угодно, чтобы достичь совершенства!
Эта закономерность, конечно же, распространяется в первую очередь на атрибут женственности — грудь. Мода на грудь меняется: то модна маленькая грудь, то огромная, то сферическая, то конусообразная. Сегодня модны торчащие груди с выступающими сосками, завтра может сновг. вернуться мода на грудь, которую практически незаметно под одеждой.
Но неизменным остается одно — грудь должна быть упругой и высокой. Это достигается за счет упругости кожи, хорошо развитых мышц и жирового слоя, который формирует мо​лочную железу.
Это возможно не всегда. Не каждая женщина может сохранить свою грудь в хорошей форме на протяжении всей жизни. Исследования показывают, что только 5 % женщин способны сохранить девическую грудь до старости. Тому виной многие причины: неправильная осанка, частые колебания веса, роды, кормление — все это может послужить причиной того, что ткани грудных мышц и колеи растягиваются и грудь отвисает.
Иногда женщины сами виноваты в том, что их грудь очень рано увядает. Исследования показывают, что чрезмерное увлечение диетами приводит к тому, что прежде всего страдает грудь. Причина этого — не только резкое уменьшение веса, но и гормональные нарушения, которые часто сопровождают особо жесткие диеты.
Новая мода на загар "топлесс" также быстро оказывает отрицательное влияние на грудь. Кроме того, что портится кожа груди, которая нежнее на этом участке тела, чем на остальных, грудь теряет упругость. Солнечные лучи легко проникают через защитный слой эпидермиса и часто провоцируют онкологические заболевания. Это неизбежно приводит к потере молочной железы, а потому — к необходимости операции по
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вживлению искусственного имплантата. Новая мода обходится смелым женщинам слишком дорого.
Вероятно, по прошествии многих лет кому-то покажется смешной и противоестественной мода на худеньких женщин с гипертрофированно развитыми молочными железами. Однако на сегодняшний момент такая тенденция по-прежнему актуальна. Иметь длинные ноги, полное отсутствие бедер, тонкую талию и при этом большую грудь, в принципе, от природы невозможно.
Грудь состоит прежде всего из жира. При небольшом проценте жира в организме странным была бы его локализация в таком количестве в одном месте. А мода тем не менее все-таки требует соответствия этому идеалу. Поэтому зачастую женщины, которые, в принципе, довольны своей фигурой, прибегают к различным ухищрениям, чтобы сделать свои пропорции близкими к подобному стандарту.
Эта проблема похожа на проблему того одуванчика из старого мультфильма, у которого были "такие толстые щеки на таком то-о-оненьком стебельке". Только ему хотелось либо в щеках похудеть, либо в стебле поправиться. А современным женщинам приходится выбирать из альтернативы — то ли пышная грудь при отвисающем животике, то ли осиная талия при двух пупырышках вместо груди. Вот и мучатся, несчастные, большую часть своей жизни.
Часто причиной страданий является от природы маленькая, неразвитая грудь. Советовать принимать себя такой, какая ты есть, в некоторых случаях просто кощунственно: бывает так, что молочная железа не развивается совсем и грудь приближается по своему виду к мужской. Нетрудно представить, что такие женщины глубоко несчастны в своей повседневной жизни, потому что мужской вкус неумолим, а чувство уверенности в себе всегда связано с чувством уверенности в своей сексуальной привлекательности.
Такое положение вещей ведет к образованию комплексов: женщина стыдится надеть открытое или обтягивающее платье, сутулится, стесняется раздеться на пляже. И, конечно, ей труднее чувствовать себя свободно в общении с противоположным полом. Мужчины утверждают, что идеальной грудью является та, которая помещается в ладонь любимого мужчины. Однако судя по тому, какие девушки пользуются популярно-
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стью у противоположного пола, руки у наших мужчин далеко не маленькие. Поэтому причина печали дам с маленькой грудью совешенно понятна.
Кроме эстетических проблем тех женщин, которые хотят просто быть привлекательнее и сексуальнее, существуют еще более серьезные проблемы. Женская грудь — не только источник гордости для женщин и удовольствия для мужчин, но и источник серьезных проблем. Существует много болезней груди — всевозможных опухолей, вплоть до раковых, которые возможно вылечить только операционным путем.
Существует довольно большой процент женщин, которые по какой-либо причине лишились одной или обеих молочных желез. Для того чтобы жизнь этих женщин не превратилась в трагедию, им жизненно необходимо прибегнуть к помощи современной науки и промышленности.
Если вы относитесь к тем 40 процентам женщин, которые недовольны своей грудью, то вам не стоит грустить, хандрить и отчаиваться. Для того чтобы ваша грудь радовала вас, а не за​ставляла вздыхать, глядя в зеркало, необходимо просто выбрать для себя способ, который поможет избавиться от проблем, — будь это отвисшая, неразвитая или прооперированная грудь.
Во всех подобных случаях без вспомогательных средств не обойтись. Женщинам, проблемы которых заключаются только в недостаточной упругости груди, часто может помочь специальная гимнастика, массаж, водные процедуры, цель которых — сделать кожу более упругой и подтянуть грудь за счет увеличения тонуса мышц.
В особо тяжелых случаях и для того, чтобы кардинально изменить форму груди, прибегают к радикальным средствам — операциям, искусственной груди, а также накладным протезам, которые зрительно увеличивают грудь, одеваясь под белье. Искусственная грудь легко изменит ваш бюст на несколько размеров (главное, чтобы в вашем гардеробе нашлась одежда, в которую вы сможете "положить" такую грудь!).
Желание увеличить свой бюст с давних времен принуждало женщин прибегать к маленьким хитростям. Самым распространенным и доступным средством было подшивание рюшей к внутренней стороне лифа платья, чтобы формы выглядели более пышными. О таком ухищрении упоминается даже в из-
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вестном всем женщинам бестселлере Маргарет Митчелл "Унесенные ветром".
Знати было доступно такое средство, как накладная грудь, являвшаяся образцом скорняжного искусства. Она выполнялась из тончайшей высветленной кожи и воска. Чтобы грудь выглядела достаточно натурально, под нее ставили специальную пружину, которая заставляла ее естественно колыхаться и приподниматься при вдохе. Такую грудь можно было смело надевать под декольте — настолько она была похожа на настоящую. И конечно же, стоила такая грудь баснословно дорого.
Можно только позавидовать красавицам прошлого. При всем несовершенстве технических средств того времени знатным дамам вполне удавалось создать иллюзию пышных форм, без боязни быть заподозренными в обмане. Длинные и плотные платья скрывали все ухищрения, а нравы того времени защищали женщин от того, что вид их реального тела мог радовать кого-то, кроме мужа.
Как же тяжело современным женщинам, чьи легкие летние одежды, где количество ткани временами сводится на нет, не в силах обмануть придирчивый глаз окружающих мужчин! Сексуальная же революция и контрацепция позволяют современной женщине иметь в жизни столько партнеров, сколько ей хочется. Поэтому искусственные средства для увеличения груди используются в настоящее время более умеренно.
Сейчас в разработки, посвященные проблеме увеличения и изменения формы женской груди, вкладываются огромные деньги. Промышленность выпускает огромное количество разнообразных видов средств, которые призваны помочь женщине увеличить объем бюста, — от специального белья и гелей для ухода за грудью до силиконовых имплантантов.
Производство стало массовым, цены более или менее приемлемыми, что позволило использовать искусственную коррекцию груди в широкой медицинской практике, хотя традиционно она применялась лишь в исключительных случаях — при увечьях, деформации, отсутствии груди.
Многие современные женщины прибегают к использованию накладной груди, если у них нет желания и возможности сделать себе операцию и вставить протез. Причиной может стать непереносимость искусственных материалов или же невозможность операции по каким-либо причинам.
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Часто проблема не настолько велика, чтобы прибегать к радикальным и дорогостоящим средствам. Иногда достаточно правильно подобрать белье. Например, если грудь растянута и недостаточно высока, можно просто надевать жесткие бюст​гальтеры на косточках, с глубокими вырезами. Жесткие ча​шечки могут немного подкорректировать форму и зрительно увеличить размер груди.
Пользующиеся большой популярностью во всем мире бюстгальтеры "Wonderbra" способны показать с выгодной стороны любую грудь.
Не забывайте также о том, что обычное белье может увеличить объемы вашей груди. Для этого достаточно выбирать бюстгальтеры с пружинными нижними каркасами, специальным покроем, а также всевозможными объемными вставками, драпировками, складками. Также помните, что светлая и яркая одежда зрительно увеличивают объем, а темная — уменьшает.
Можно вспомнить, как из подобных ситуаций выходили наши мамы и бабушки, которые слыхом не слыхивали о специальных бюстгальтерах или накладной груди. Они просто покупали бюстгальтер несколько большего размера с жесткими чашечками и заполняли недостающий объем ватой. Конечно, такая грудь имела больше недостатков, чем достоинств, но все же со стороны смотрелась очень даже привлекательно.
В недавнее время — 70—80 годы — были в ходу специальные пластиковые чашечки, которые состояли из соединенных радиальными линиями концентрических кругов и вставлялись в бюстгальтер. Такие вставки несколько увеличивали размер груди и придавали красивую форму, но, конечно же, при близком рассмотрении и прикосновении выдавали женскую хитрость.
Если вам недоступны такие замечательные бюстгальтеры, достаточно воспользоваться маленькой хитростью. Прежде чем надевать платье, склейте ваши груди широким скотчем (скотч пропускают под грудью и через верхние точки груди) — ваша грудь приподнимется и будет выглядеть гораздо пышнее.
Слегка увеличить объем груди можно с помощью бюстгальтеров, которые подшиты поролоном. Единственный их недостаток — в них слишком жарко летом.
Для тех женщин, которые хотят на время значительно увеличить свою грудь (например, им необходимо надеть какое-нибудь платье, которое обязательно требует пышных форм),
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можно посоветовать популярные бюстгальтеры с силиконовыми вкладками. Часто такие вкладыши имеют клеящуюся поверхность, и их можно приклеить к внутренней стороне бюстгальтера, чтобы они не съезжали и не выпадали.
Такие бюстгальтеры также имеют один недостаток — грудь выглядит несколько неестественно, а форма вкладок не всем может подойти. Однако промышленность сделала шаг вперед в этой области. Теперь выпускаются бюстгальтеры, представляющие собой сформированную грудь, которая не отличается от настоящей. При этом такие бюстгальтеры выпускаются любых форм и размеров.
Подобные имитации груди наполнены специальным гелем и даже на ощупь неотличимы от настоящих. Вы можете смело упасть в объятия мужчины, не переживая о том, что ваша тайна будет раскрыта. В отличие от первых моделей резиновой груди, накладная грудь подобного рода способна изменять свою форму при ходьбе и не вызывать ни малейших сомнений в своем естественном происхождении.
При изготовлении таких имитаторов груди в последние годы используются материалы, которые не затрудняют теплообмен и дыхание кожи, а также не вызывают аллергии. Накладную грудь можно купить в специализированном магазине.
При покупке важно обратить внимание на выбор размера, формы и способа крепления груди и их соответствие особенностям вашего организма. Обязательно узнайте, из какого мате​риала сделана искусственная грудь или вставки в бюстгальтер, чтобы быть уверенной, что у вас нет аллергической реакции на этот материал.
Бюстгальтеры со вкладками и белье, увеличивающее объем, должны подбираться строго по вашему размеру. Купив бюстгальтер на пару размеров больше, вы не добьетесь желаемого результата: "лишняя" ткань будет морщиться, собираться в складочки, что будет выглядеть некрасиво.
Обратите внимание на то, где располагается застежка выбранного бюстгальтера: если она задралась на спине, он явно вам мал. Бюстгальтер должен равномерно облегать фигуру и находиться на одном уровне по всей окружности грудной клетки. Корректирующий бюстгальтер должен иметь широкие бретели — тонкие просто не будут способны удерживать грудь в нужном положении, будут впиваться в плечи.
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Бюстгальтеры, увеличивающие грудь, можно носить и с декольтированными, очень открытыми платьями. В таком случае бюстгальтер должен иметь съемные бретели и быть на довольно устойчивом каркасе, "на косточках". Такие бюстгальтеры нельзя рекомендовать для постоянного ношения. Подобные виды женского белья называются "балконет" и продаются повсеместно. В них весь вес груди приходится на бока, что несколько затрудняет вентиляцию легких и вредит организму. Бюстгальтеры без бретелек также могут иметь специальную клеящуюся полосу, которая не позволит вашему бюсту "сползать".
Существует также специальная накладная грудь, которую носят при помощи бюстгальтера. Она представляет собой грудь и часть торса, которые выполнены из специального материала и крепятся при помощи застежек "велкро".
Накладные груди подходят также для тех, кто перенес операцию по удалению молочной железы. Нужно только помнить о том, что если вам нужна только одна грудь, то лучше сделать ее на заказ, чтобы она не отличалась от второй вашей груди.
Пользуясь накладной грудью, вы можете увеличить размер своей груди во много раз, не опасаясь за свое здоровье. Однако нужно помнить о том, что грудь, которая слишком сильно искажает пропорции вашего тела, смотрится некрасиво и неестественно. Выбирая форму и размер накладной груди, обязательно обратите внимание на то, как она сочетается с вашим ростом и фигурой вообще, чтобы не вызвать у окружающих никаких подозрений.
Накладная грудь хороша тем, что от нее можно в любой момент отказаться. Если вдруг в моду снова войдут маленькие груди, то вам достаточно просто сменить ваш корректирующий бюстгальтер на обычный. Недостаток такого перехода в том, что ваши знакомые и коллеги по работе в таком случае узнают о тайне вашего превращения.
Недостатки накладной груди имеют ту же причину, что и достоинства. Именно необходимость снимать накладную грудь сводит все ее преимущества на нет. Например, вряд ли вы пойдете с искусственной грудью на пляж или в спортзал.
Конечно, свою эстетическую функцию — создавать иллюзию совершенства — накладная грудь всегда выполнит заме-
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чательно. Но одно дело — смотреть на витрины, а другое — зайти и что-нибудь купить. Одно дело — привлекать к себе восхищенные взгляды мужчин, совсем другое — вступить с ними в более тесный контакт.
И именно там, где грудь нужнее всего, она может принести вам больше всего проблем — в интимной сфере. Конечно, вам будет легче соблазнить понравившегося вам мужчину, если ваши женственные формы будут привлекать к вам всеобщее внимание. Однако нужно подумать о том, что будет, когда ваши отношения станут более близкими.
Многие женщины надеются, что в порыве страсти мужчина не обратит особого внимания на явное несоответствие размера груди без одежды тому, что ожидалось. И все-таки не стоит рисковать таким образом: не все мужчины способны простить женщине подобный обман. Речь, конечно, не идет о по-настоящему любящем вас человеке, который видит в вас прежде всего человека и личность и способен любить вас с грудью и без.
Поэтому использовать накладную грудь мы вам советуем в разумных пределах, выбирая размеры, которые умеренно изменяют ваши пропорции, и не делать эту деталь обязательным атрибутом вашего интимного туалета.
Для тех женщин, которые хотят, чтобы их грудь выглядела идеальной всегда — на пляже, в душе, в одежде и без — существует пластическая хирургия.
Вживление имплантантов в молочную железу — операция столь же популярная и распространенная на Западе, как, например, посещение парикмахерских салонов. И отношение к этому — соответствующее. В нашей стране подобный способ коррекции груди —  явление, пока еще не столь распространенное.
Операции по вживлению протезов, несмотря на все их побочные эффекты, по-прежнему популярны среди женщин всего мира. Причина, которая толкает женщин на столь решительный шаг, традиционная: желание выглядеть более сексуально привлекательной.
Часто женщины ложатся под нож хирурга по желанию своих мужей. Самым показательным в этом смысле является один случай в истории Америки, произошедший совсем недавно. Один рядовой американский налогоплательщик отправил
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свою жену на операцию по увеличению груди. Грудь была увеличена до таких размеров, что однажды ночью незадачливый муж был буквально задушен грудью своей жены. С этих самых пор огромная женская грудь ласково именуется в народе "грудью-убийцей".
Конечно же, операция по вживлению в грудь протеза совершенно небходима тем женщинам, которые по тем или иным причинам лишились груди. Подобный способ, если не имеется никаких противопоказаний, гораздо более подходящ для этой категории женщин, чем накладной бюст, — это придаст ей уверенность в себе и поможет в решении личных проблем.
Возможность создания искусственной груди приводит порой к курьезам. Например, одно время в прессе промелькнуло сообщение о том, что топ-модель Наоми Кемпбелл решила сделаться более привлекательной, прибегнув к помощи хирургии. Темнокожая красавица решила пришить себе... третью грудь. По словам Наоми, это позволило бы ей сделаться еще более сексуальной.
К счастью, этот проект так и не воплотился в жизнь — Наоми по сей день не отличается количеством молочных желез от других манекенщиц. Вероятнее всего, это был всего лишь рекламный ход, предназначенный для того, чтобы привлечь внимание к личности Наоми, чья популярность тогда несколько упала. Трудно сказать, как относятся мужчины к женщинам с лишней грудью, но любому здравомыслящему человеку ясно, что это воспринимается скорее как уродство, чем как повышенная сексуальная привлекательность.
Хорошо, что мало кому из женщин приходят в голову подобные чудачества. Большинство из них идут в клинику вовсе не для того, чтобы удивить или шокировать окружающих.
Вообще, маммография (то есть пластика молочной груди) состоит из четырех разновидностей: эндопротезирование — увеличение объема груди; мастопексия — подтяжка, подшивание жира с целью приподнять растянутую грудь; редукционная маммопластика — уменьшение молочных желез (бывает и такое!); реконструкция груди после каких-то операций. Другими словами, работа ведется по нескольким направлениям — увеличение, уменьшение, полное обновление и коррекция груди для тех, кому это нужно.
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То есть хирургичекое вмешательство также может быть вариативным, и каждой женщине необходимо решить, что нужно именно ей.
Самый популярный вид маммографии — конечно же, эндопластика. Подобный вид операций заключается во вшивании протеза под кожу пациентки. При этом в груди делается вертикальный разрез, который обычно прячется под грудью.
Протезы бывают разнообразные, особо популярными считаются "анатомические" — они имеют овальную форму и заполняют верхнюю часть груди. Такие протезы заполнены не жидким силиконом, как обычно, а плотным гелем, который имеет свойство удерживать форму. Подобная грудь выглядит очень красиво, но немного неестественно. Даже неспециалист отличит такую грудь от настоящей.
Традиционные круглые протезы наполнены жидким на​полнителем и, если вставлены правильно, выглядят близко к естественным. Их форма может также варьироваться: они могут быть более широкими в своем основании, создавая такую популярную и красивую форму груди, как сферическая (ее еще называют "бокал из-под шампанского"); могут же, наоборот, иметь каплевидную форму, выдаваясь вперед.
Протезы в некоторых странах, особенно в США, часто на​полнены физиологическим раствором — так называемые соли-новые протезы. Эта жидкость имеет меньшую плотность, чем силикон, поэтому быстрее просачивается через оболочку — такие протезы слишком быстро подлежат замене.
Общая закономерность — все большая популярность жидких наполнителей, которые создают полную иллюзию естесственности. Для того чтобы не создавалось проблем с "утечкой" геля, ведутся разработки по дальнейшему уплотнению оболочки имплантанта, уменьшению его пропускающей способности.
Есть еще другая разновидность имплантантов, так называемые "безоболочечные". К ним относятся различные гели, которые вводятся в грудь с помощью шприца. Однако такой метод недостаточно исследован и официально разрешен для применения лишь в немногих клиниках.
Сначала пробовали вводить в молочную железу силикон. Но это вызвало слишком много осложнений — нагноения, миграцию силикона, разрушения тканей. Теперь вводят полиакрила-
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мидный гель, и только под молочную железу, а иногда — под грудную мышцу, создавая необходимый объем.
Существует также разновидность гелей, чье введение имеет временный характер. Через 8—10 месяцев они рассасываются и требуют нового введения. Но такие гели чаще применяются в пластической хирургии лица. Таким образом, например, можно "надуть" губы.
Во времена, когда пластические операции по увеличению груди только начинали входить в моду, имплантанты достигали невероятных размеров и были сделаны таким образом, чтобы заявить о своем искусственном происхожении всем окружающим.
На сегодняшний день ценность таких имплантантов и их популярность среди рядовых женщин немного поубавилась. И не мудрено: большая грудь создает слишком много проблем в повседневной жизни. Она мешает заниматься спортом и хозяйственными делами, с ней тяжелее дышать, она подвержена повреждениям, а также создает дополнительную нагрузку на позвоночник, портя осанку и вызывая болезни спины.
К тому же всегда больше ценилась естественная красота, которую не купишь ни за какие деньги. И поэтому сегодня женщина способна заплатить любые деньги, чтобы выглядеть так, будто ее никогда не касались хирургические инструменты.
Все это приводит к тому, что искусственная грудь устрашающих размеров становится принадлежностью только моделей, позирующих для эротических журналов, и танцовщиц топ-лесс. Да и звезды мировой шоу-индустрии начинают потихоньку приобретать человеческие пропорции. Пресловутая секс-бомба Памела Андерсен тоже вынула немного силикона из своей образцово-сексуальной груди, чтобы не уподобляться надутой резиновой кукле.
В нашей стране особенно популярны те имплантанты, которые создают эффект естественности. Как уже говорилось, у нас не принято выставлять напоказ сделанные искусственные усовершенствования во внешности. Часто доходит до курьезов: женщины просят выписать их из клиники ночью, чтобы вдруг никто из знакомых не заподозрил их в желании за деньги купить себе счастье.
На Западе же, наоборот, женщины, прибегающие к помощи пластической хирургии, готовы пойти по улице чуть ли не
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в бинтах — пусть все знают, что их благосостояние позволяет им обращаться к хирургу. Вкладывать свои деньги в красоту считается очень престижным. Вот и создается такая ситуации, что у всех женщин, отдыхающих на Майами, грудь явно "неродная".
Таким образом, даже форма и вид имплантантов предоставляет вам возможность выбора. Главное — во всем соблюдать меру.
Самым большим страхом, который останавливает женщин, которые хотят изменить размер и форму своей груди с помощью операции, — это страх перед осложнениями.
Этот страх имеет под собой серьезные основания. Об осложнениях после введения гелей мы уже упоминали. Но и протезы, которые имеют оболочку, также могут нанести вред здоровью женщины.
Первая проблема протезов, имеющих оболочку, в том, что любая, даже самая непроницаемая оболочка имеет поры, через которые жидкий наполнитель постепенно просачивается. Мало того, что вещество попадает в кровь, откладывается в организме и вызывает опасные заболевания, такой процесс ведет к тому, что имплантант постепенно уменьшается в размерах. Последствия плачевные — грудь "сдувается", появляются морщинки, растяжки, и в конечном счете приходится опять ложиться под нож, вставлять новый протез.
Кроме того, до сих пор не ясно, влияет ли ребристость оболочки имплантанта на образование фириозных капсул. Эти уплотнения образуются в организме везде, где в организм вне​дрено искусственное тело. Таким образом наш организм отго​раживается от инородного вторжения.
Обычно фибриозная капсула, образующаяся вокруг имплантанта, достаточно тонка и не создает особых проблем для женщины. Но бывает и так, что оболочка утолщается, давит на протез. Протез изменяет форму, может сместиться. Все это сопровождается болезненными ощущениями. Протез становится плотным, мешает спать. Если в организме начинается подобный процесс, который называется фибриозом, то необходима операция по удалению капсулы и замене протеза на новый.
Кроме всего прочего, тонкая оболочка протеза может легко повредиться при резком толчке или сильном сдавливании, что
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может случиться с каждой женщиной, и силикон попадает в организм. О последствиях такого попадания мы уже упоминали,
В некоторых случаях искусственный протез может снизить функциональные способности груди, то есть затруднить кормление грудью. Возможна также связь операций подобного рода с увеличением риска заболеваний молочной железы, в частности онкологических заболеваний.
Если вы все-таки решились на операцию, советуем вам внимательно выбирать клинику и хирурга, который будет "делать" вам грудь. В нашей стране возможен еще такой непро​фессионализм, что вам вполне могут попросту вставить протез вверх "ногами" — такие случаи известны.
Нужно выбирать клинику, которая работает "с гарантией", обязательно проверять наличие лицензии. Перед операцией вам необходима беседа с врачом, который должен обсудить с вами метод, каким будет проводиться операция, вид имплантантов и прочие сопутствующие условия. Врач должен предупредить вас обо всех возможных осложнениях, которые неизбежны при любой операции, тем более такого рода.
Подобрать подходящий протез можно с помощью современной методики, котрая позволяет методом компьютерного моделирования позволить вам увидеть во всех ракурсах, что получится в конечном результате из имеющегося материала. Вы можете подобрать себе грудь, которая будет соответствовать вашему росту и фигуре и удовлетворять вашему эстетическому вкусу.
Важно, чтобы специалисты клиники были готовы принять вас в любой момент, если что-то пойдет не так. В нашей стране это очень щекотливый вопрос — несовершенство наших законов делает каждого, кто идет на операцию, юридически незащищенным. На Западе такого нет — если вы идете в клинику, это уже предполагает, что вы застрахованы. Поэтому многие наши женщины предпочитают делать операцию по увеличению груди за рубежом. Хотя некоторые отечественные клиники начинают выполнять операции на довольно высоком мировом уровне, но за меньшие деньги.
Еще раз советуем вам все хорошенечко продумать, прежде чем ложиться на операционный стол, ведь ваша грудь — вещь очень хрупкая, и переделывать ее много раз вряд ли безопасно
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для вашего здоровья. Не нужно рисковать без особой на то необходимости.
При всем богатстве ухищрений и искусственных средств для увеличения груди не стоит забывать о том, что в первую очередь нужно заботиться о своем здоровье и красоте, данной нам от природы. Нужно вести правильный образ жизни, ухаживать за кожей груди, защищать ее от неблагоприятных воздействий.
Для поддержания тонуса мышц необходим массаж и специальные упражнения, о которых уже упоминалось в других главах. Однако чрезмерное увлечение некоторыми видами спорта может навредить вам. Например, футбол и кое-какие виды борьбы привели некоторых спортсменок к тому, что им пришлось вставлять себе искусственные имплантанты.
Погоня за модой и желание кружить головы мужчинам не должны вам позволить забыть о главном предназначении груди — кормить ребенка. После пластической операции эта функция сводится практически к нулю. Поэтому маммографию не рекомендуют незамужним девушкам.
Решившись на операцию, подумайте о том, что вам придется кардинально изменить свой гардероб. Вряд ли вы сможете носить теперь свои любимые коротенькие топики или отправляться на улицу без бюстгальтера в жару.
Не забывайте, что не в размерах груди женское счастье. Очень часто женщина считает, что ее проблемы во взаимоотношениях с мужчинами кроются в размерах ее бюста и операция легко разрешит их. Но вот операция сделана, а проблемы остаются. Часто дело не в формах и объемах, а в обаянии, которое в зеркале не отражается.
Неотразимость женщины прежде всего в ее шарме, умении подать себя. Чем же еще объяснить, что практически безгрудая актриса Настасья Кински сводит с ума самых ослепительных красавцев Голливуда и не собирается обращаться за помощью к хирургу.
Мужчину, который не разглядел сразу ваши прелести, можно в вашей красоте просто убедить, и тогда ваша грудь для него станет мировым эталоном. А в подобном умении и заключаются настоящие женские хитрости!
Любите себя и дарите свою любовь окружающим, а все остальное приложится!
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Как выбрать одежду
всех стилей в соответствии
с формой и размерами бюста
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Не каждая женщина довольна своим бюстом или тем, как смотрится грудь при том или ином фасоне платья. Правильно подобрать одежду, способную скрыть недостатки фигуры и подчеркнуть достоинства, — это целое искусство. Но каждая уважающая себя женщи​на должна владеть этим искусством.
Сначала поговорим о стилях. Какой стиль выбрать, что больше подойдет и в чем фигура будет наиболее выигрышно смотреться — этот вопрос глубоко интересен каждой женщине.
Классический стиль мода берет за основу. Одежда этого стиля наиболее распространена и выполняется в основном из натуральных тканей приглушенных оттенков. Сдержанная простота, четкие и отработанные линии кроя, достаточно строгий образ изделия — вот характерные черты этого стиля. Вещи классического стиля выдерживают конкуренцию в течение неколь-ких сезонов. Если вы относите себя к приверженцам классического стиля, вам не
грозит разорение в связи со сменой гардероба. Костюмы можно надевать в различных комбинациях, а из новых вещей ограничиться подходящей блузкой.
Этот стиль подойдет практически при любой фигуре. Выбрав покрой и аксессуары, вы сможете подчеркнуть достоинства фигуры и скрыть недостатки. В зависимости от недостатка выберите подходящий фасон, а разнообразить туалеты можно с помощью различных блузок и украшений. Это наиболее универсальный стиль современной моды.
Если у вас большой бюст, выберите пиджак свободого покроя с большими лацканами. Фасон "Шанель" (со сквозной застежкой, вырезом под горло, без воротника, обычно с отдел-
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кой контрастной тканью) вам не подойдет. Пиджак должен быть длинным, по крайней мере до середины бедра. Так он скроет лишний объем. Светлый пиджак будет великолепно смотреться на вашей фигуре, если вы наденете блузку или водолазку темной расцветки. Также можете носить пиджак поверх классического прямого платья, которое не должно сильно облегать фигуру. Лучше цвет платья выбрать потемнее, а из светлых оттенков к нейтральным относятся сероголубой и бежевый.
Если у вас маленький бюст, то вам, напротив, прекрасно подойдет покрой "Шанель", а также пиджаки с небольшими лацканами. Блузки желательно выбирать светлых тонов и из блестящих тканей. Также можете носить короткие, до талии, широкие пиджаки. Вам подойдет недлинное прилегающего фасона платье с коротким пиджаком-жакетом. Но про​тивопоказаны крупные отделки на пиджаке, лацканы и пуговицы должны быть маленькими, в тон костюму, но не контрастных цветов.
Широко расставленная грудь — выбирайте одежду с маленькой проймой, прилегающего силуэта. Прекрасно, если под пиджак или вместо него вы наденете узкий жилет, тогда вы сможете позволить себе костюм практически любого покроя. Фасоны лучше выбирать с небольшим воротником-стойкой, или поднимите воротник пиджака с небольшим вырезом. Вам подойдут рубашки или блузки с воротником треугольной формы. Тогда пиджак вообще лучше без воротника, с треугольным вырезом горловины.
Близко посаженная грудь потребует от вас узкой модели пиджака, можно с узким вырезом и желательно с широкими лацканами геометрической формы, выполненными из ткани контрастного цвета или другой текстуры (особенно часто в костюмах используется сочетание матовой ткани пиджака с атласными лацканами). Вырез пиджака может быть глубоким, с узкими лацканами, обязательно прилегание или хотя бы частичное прилегание в области талии.
Романтический стиль — это легкость струящихся тканей пастельных или насыщенных тонов, подчеркнутая женственность, пена кружев и роскошные жабо, банты и оборки. Но можно обойтись и без оборок. Например, платье из воздуш-
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ного шелка пастельных тонов с широкой юбкой, поясом на талии и глубоким декольте тоже можно отнести к романтике.
Романтический стиль подчеркнет изящество юных девушек с небольшой упругой грудью. Маленькая грудь в обрамлении пышных оборок выглядит объемнее, а легкие ткани и светлые тона выигрышны тем, что они придают облику воздушность. Поэтому женщины с маленьким бюстом могут обратиться к романтическому стилю.
Но романтика больше подходит девушкам и молодым женщинам. На дамах солидного возраста легкие пастельные наряды будут неуместны и несколько вульгарны. Предпочтителен классический стиль, в который можно внести нотку романтики. Под распахнутый пиджак можно надеть блузу неярких натуральных тонов (коричневого, серо-голубого, бежевого) с косым воланом по всей застежке. Талию подчеркните поясом, блузку можно надеть навыпуск, но в этом случае пиджак должен быть длиннее блузки.
Дамам с большим бюстом стоит избегать свойственных этому стилю легких тканей и оборок. Полная грудь в оборках будет выглядеть еще более массивно. Оборки придают воздушность и объем, а пастельные светлые тона зрительно увеличивают контуры. Поэтому дамам с большим бюстом лучше отказаться от романтического стиля в одежде в пользу классического. Впрочем, оборки на юбке вполне допустимы. Но избегайте мел​ких складочек и оборочек — они придадут фигуре нелепость.
Обладательницы широко расставленного бюста могут позволить себе романтический стиль в одежде — складки от плеча, воздушные ткани, свободные рукава на манжетах. Важно правильно подобрать белье, о чем вы могли прочесть.
При близко расположенных грудях романтический стиль тоже подойдет — пикантные воланы по центру зрительно "расставят" грудь.
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Спортивный стиль можно подразделить на множество микростилей. Самые популярные из них: сафари, джинсовый, военизированный, униформа, комбинезоны, одежда морской тематики в сине-белой гамме. И, соответственно, просто спортивная одежда — спортивные костюмы, гимнастические купальники и т. д.
Спортивный стиль также больше подходит стройным дамам с небольшой грудью и спортивой фигурой. Стройным девушкам с небольшой грудью подойдет практически любой фасон, особенно выигрышно на них будет выглядеть простая одежда спортивного стиля, лишенная мелких деталей.
Женщины с большим объемом бюста будут выглядеть в одежде этого стиля слишком крупными и объемными. Поэтому им лучше избегать спортивного стиля. Женщины с широко или близко расположенными грудями могут обратиться к спортивному стилю, если бюст их не слишком велик.
Но некоторые разновидности спортивного стиля подойдут практически всем. Например, джинсовая одежда вошла в наш гардероб прочно и надолго. Это повседневная мода, которую могут использовать все, где важно подобрать фасон. Например, женщины с маленьким бюстом могут носить короткие, до талии, объемные куртки на поясе-резинке. Полногрудым дамам лучше предпочесть куртки и сарафаны прямого покроя, с неглубокой проймой.
Так же универсальна и одежда сафари. В зависимости от недостатков фигуры вы можете выбрать шорты или брюки, жакет с короткими или длинными рукавами. Большие настроченные карманы подойдут дамам с небольшим объемом бюста, тогда как мелкие неброские детали слегка уменьшат визуально слишком большую грудь.
Этнический стиль (фольклорный, кантри) — это стиль современной одежды в духе народного костюма. Отличается простотой форм, подразумевает близость к природе. Этот стиль
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предоставляет свободу для фантазии. Можно использовать самые необычные сочетания одежды и тканей. Правильное сочетание тканей по текстуре скроет ваш недостаток.
Этностиль прекрасно подходит к любой фигуре. Важно выбрать подходящий фасон, который подчеркнет достоинства фигуры. Можно сделать акцент на аксес​суарах. Свободный, прямой, слегка расклешенный покрой и пояс на линии бедер скроют большой бюст и придадут фигуре стройность. Но нельзя надевать многослойную одежду — она только придаст фигуре массивность. Если решите надеть вязаную одежду — остановите свой выбор на гладковязаных моделях без ворса. Сложный рисунок и пушистая фактура "утяжелят" образ. Если фигура позволяет, можете надеть наряд со сложным вязаным рисунком, но на груди должна быть плотная гладкая вязка, это зрительно уравновесит вашу фигуру.
Напротив, обладательницы маленькой груди могут носить многослойные наряды. Пояс должен находиться на талии. Верхние наряды в многослойных комплектах должны быть короче, чем нижние. Хорошо, если, например, вы остановите свой выбор на длинном платье из жатой ткани, а поверх него набросите короткую, до талии или едва прикрывающую грудь, расклешенную кофточку свободной вязки из плотных нитей. Можно даже рекомендовать жилетки-"разлетайки" с бахромой разной длины. Толстые пряди бахромы придадут груди объем.
Если у вас не слишком стройная талия, выберите фасон, едва прикрывающий грудь, но с неровной бахромой до линии талии или бедер. Причем основной наряд (платье или водолазка с брюками) должен быть темным, а жилетка — светлая или белая. Разлетающаяся бахрома придаст фигуре динамизм, уменьшив при этом объем талии, а светлый цвет визуально увеличит бюст.
Широко расставленные груди потребуют плотного объем​ного рисунка, неярких тонов, можно использовать вертикаль-
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ные полосы. В качестве застежки лучше использовать "молнию" или пуговицы в один ряд. И напротив, при близко расположенных грудях предпочтительнее горизонтальная полоска. Вертикальная застежка должна быть из двух рядов маленьких пуговиц, находящихся на близком расстоянии друг от друга. Это может быть просто имитация застежки.
Полная грудь
Почему-то дамы стесняются слишком полной, на их взгляд, груди. А ведь вам есть чем гордиться, особенно если у вас тонкая талия и красивая фигура. В этом случае можете наде​вать облегающие туалеты с акцентом на груди.
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Если у вас полная грудь, что вы все же хотели бы скрыть, вам больше подойдут свободные блейзеры и жакеты прямого покроя. Также подойдут жилеты на молнии или со сквозной одно​бортной застежкой, обязательно с глубокой проймой. Цвет одежды значения не имеет, не стоит лишь выбирать слишком яркие, кричащие тона. Но не "переборщите" — слишком широкий покрой одежды расширит и утяжелит ваш силуэт. Облегающие свитеры и водолазки, особенно в крупный рубчик, еще сильнее подчеркнут бюст большого объема. Если вы хотите скрыть лишние размеры, но предпочитаете облегающую одежду, наденьте поверх тонкой водолазки блузку, поверх свитера — жакет или блейзер, причем пиджак оставьте расстегнутым. Также можно подобрать водолазку с полосками от плеч к талии, идущими под углом. Полоски должны быть или из ткани контрастного цвета, или же из блестящего материала (например, из шелка или атласа) в тон водолазке.
Модели стрейч вам подойдут, но важно выбрать фасон. Например, маечка с высоким воротиком-стойкой и короткими рукавами отвлечет внимание от большого бюста и подчеркнет стройную талию. Если у вас прямые красивые плечи и неполная в верхней части рука, можете остановить свой выбор на покрое "американская пройма". Этот покрой заострит внимание на плечах и руках, а тем самым отвлечет от полной груди. Можете надеть на руки оригинальные браслеты.
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А от массивных или необычной формы шейных украшений вам придется отказаться. Они заострят внимание на груди, а ведь вы добиваетесь противоположного. Стоит довольствоваться цепочкой или небольшим колье в тон костюму, если того требует ситуация.
Не слишком облегающая майка или блузка с оригинальным рисунком поможет вам скрыть полную грудь. Черный и белый цвета, разделяющие фигуру на уровне проймы (сверху белый, снизу черный) создадут необходимый контраст, что визуально уменьшит грудь. Вообще, можете выбирать вещи с горизонтальным делением на уровне груди или над грудью. Тогда цвет верхней части должен быть светлее, чем нижней. Если же вы предпочтете вещь с делением под грудью, то низ должен быть более светлого оттенка, это помо​жет уравновесить бюст с остальной фигурой.
Выбирайте вещи с жесткой линией плеча и даже с небольшими подплечниками. Не стоит носить модели со спущенной линией плеч. К блузкам выберите небольшие подплечники, к пиджакам и жакетам — побольше. Свободные модели с приспущенными плечами не подойдут вам, они способны лишь подчеркнуть тяжелую грудь. Четкая линия, напротив, отвлечет внимание от груди в пользу плеч и уравновесит плечи с бедрами.
Откажитесь от спортивного стиля в пользу классического. Стильный жакет с большим отложным воротником скроет лишние размеры и придаст фигуре элегантную легкость. Никакая маечка не скроет лишний объем настолько, как это сделает классический однобортный жакет. Но избегайте двубортных фасонов — они лишь расширят и увеличат то, что мы стремим​ся уменьшить.
Не стоит носить блузки с вышивкой, особенно больших размеров — она придает объем и увеличивает бюст.
Вечерние платья подбирайте с подрезом под грудью и не облегающие. Модель должна быть свободной, чтобы не создавать резкого перехода от пышного бюста к талии. Можно в одной модели скомбинировать матовую и блестящую ткани одного оттенка. Верх сделайте из матовой ткани, низ — из блестящей. Например, верх из бархата и нижняя часть из ат-
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ласа одного тона создадут гармоничный силуэт, так как атлас немного увеличит объемы, а бархат, напротив — уменьшит.
Большой глубокий вырез платья или блузки пойдет вам как никому. Он создаст привлекательный образ, при этом зрительно уменьшит бюст. Декольте округлой формы позволит вам надеть облегающее платье, так как слегка затушует объем груди. Избегайте геометрических форм декольте — они зрительно увеличивают бюст.
Блузки выбирайте с воротником-шалькой или апаш. Рубашки в мужском стиле носите расстегнутыми на две-три пуговицы, чтобы грудь была приоткрыта. Этот прием также оптически скрадывает полноту, особенно если блузка будет достаточно длинной, юбку или брюки вы выберите с занижен​ной талией, то есть лежащие на бедрах, и подчеркнете линию бедра броским поясом.
При большом бюсте противопоказаны четкие вытачки геометрических форм. Гораздо лучше будут смотреться рельефные швы от плеча до низа юбки или плавные сквозные рельефы от проймы. Избегайте жестких линий в одежде, все детали кроя должны быть четкой, но плавной формы.
Полоски и контрастные пояса на талии только увеличат вашу грудь. Поэтому блузки должны заканчиваться, а юбки — начинаться на линии бедер, что необходимо подчеркнуть поясом из блестящего материала в тон или контрастного цвета.
Избегайте одежды из блестящих тканей. С блестящей поверхностью может быть только отделка. Например, в бархатном платье с атласной отделкой вы будете смотреться гораздо лучше, чем наоборот. Крупные яркие рисунки тоже не ваша стихия, особенно для области груди. Они привлекают внимание и визуально увеличивают бюст. То же относится и к ярким, даже однотонным тканям насыщенных цветов (ярко-желтый, оранжевый, бирюзово-голубой). Можете носить юбку из яркой ткани, но верх предпочтительнее однотонный и неброского оттенка.
Не затягивайте грудь с желанием уменьшить ее. Некрасиво стянутая фигура только придаст вам массивности и будет выглядеть нелепо. К тому же постоянное утягивание может причинить вред вплоть до образования злокачественных опухолей. Свободная одежда выглядит более элегантно. Она скроет недостаток фигуры гораздо лучше, чем плотно обтягивающий наряд.
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Маленький бюст
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При маленьком бюсте важно визуально увеличить объемы. Несколько увеличить грудь вы сможете, подобрав бюстгальтер или боди. А "завершить возведение арки", то есть придать бюсту красивую форму и объем вам поможет правильно выбранная одежда. Для создания объема можно воспользоваться несколькими способами.
Важно переключить внимание на стройные ноги или тонкую талию, отвлеките внимание от своей проблемной зоны. Выберите верх одежды неброского цвета и покроя, а низ, ярких тонов. Тогда внимание отвлечется от бюста и переклю​чится на более совершенные, на ваш взгляд, части тела.
Форма одежды поможет вам визуально создать объем. Прекрасно подойдут свободные вещи из объемных тканей, причем верх должен быть светлее низа, например светлый пушистый свитер или джемпер и темная юбка или брюки. Ткани плотные и пушистые. Прекрасно будут смотреться современные вещи с длинным искусственным ворсом — кофточки, шарфы. Они придадут объем и сохранят тепло даже в мороз.
Многослойность никому не идет так, как вам. Можете сочетать все! Например, блузка или платье, а поверх — свободный жакетик или жилет до талии.
Вам прекрасно подойдут объемные модели, в которых можно использовать пояс. Он подчеркнет талию и отвлечет внимание от груди. А это очень важно. Но избегайте совершенно бесфор​менных моделей. Они не придадут вам элегантности.
На вашей фигуре будут прекрасно смотреться модели со складками и драпировками. Сделав подрез под грудью, а над ним складки, вы оптически увеличите грудь. Можно делать драпировки от плечевого шва, желательно прямые. Это тоже создаст необходимый объем.
Поперечная полоска делает фигуру объемнее. Смело выбирайте модели в поперечную контрастную полоску на уровне груди. Желательно, чтобы по груди шли светлые полоски, а ниже и выше — темные.
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Если вы поклонница классического стиля, отдайте предпочтение костюмам из светлых тканей или темным костюмам со светлыми блузами. Детали костюма не должны быть громозд​кими. Вам больше подойдут фасоны с небольшими лацканами и горизонтальным кармашком-листочкой на уровне груди.
При небольшом бюсте предпочтительны светлые цвета или классический светлый верх с темным низом. Также подойдут яркие ткани и крупный рисунок. Остановите свой выбор на тканях из блестящих материалов. Это может быть атласная блузка свободного силуэта под пиджак или сверкающая парчовая рубашка в качестве вечернего наряда. Сверкание и матовый блеск отвлекут внимание от бюста маленьких объемов, а светлые тона оптически увеличат его. И, как контраст, темная юбка или брюки нешироких силуэтов, желательно облегающие в области талии и бедер. Талию желательно подчеркнуть широким поясом.
Если вы молоды, отдайте предпочтение романтическому стилю. Складки, оборки и драпировки — что лучше скроет небольшой бюст? Поверх платьев можете надевать блузы из легкого шелка или шифона. Они создадут необходимый объем.
Платье или блузка на кокетке, под которой заложены складки, помогут вам скрыть недостаток — маленький бюст — и зрительно увеличат объем груди.
Вечерние платья выбирайте свободных фасонов, но с поясом. Можете надеть облегающее платье, но поверх него набросьте хламиду или длинный широкий шарф из шифона. Шарф можно эффектно задрапировать и украсить брошью. Кстати, об украшениях. Вам тоже нужно избегать броских массивных украшений на шее и груди — они привлекают внимание к проблемным зонам.
Предпочитаете облегающие фасоны? Вы можете себе их позволить, но определенного покроя. На вашей фигуре будут выигрышно смотреться фасоны с драпировкой на груди. Это могут быть горизонтальные складки или вертикальная драпировка от плеч.
Можете носить блузы асимметричных фасонов, открывающих одно плечо. Облегающие модели должны быть из плотных эластичных тканей. Но больше вам подойдут модели из тонких трикотажных тканей с эффектом многослойности или с блестящей поверхностью. Плечо можно акцентировать бантом или брошью.
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Вам подойдут фасоны с вырезом каре и небольшой проймой. Они подчеркнут грудь и придадут объем, а оригинальный вырез оттенит красивую кожу. Но если у вас покатые узкие плечи, лучше выбирать модели с таким вырезом с рукавом и на подплечниках. Также хорошо будут смотреться модели с вырезом "Кар​мен", особено если у вас красивые плечи. Превосходен и квадратный вырез. Эффектно подчеркуть грудь помогут сложные декольте фантазийного покроя, но обязательно геометрических форм.
Вот от выреза "лодочка" и всех округлых декольте вам придется отказаться — они зрительно уменьшают объемы, а вам это не нужно. Треугольные вырезы и фигурные, необычной формы декольте подойдут вам гораздо больше. Также прекрасно при небольшой груди носить жабо и многочисленные воланы. Но не стоит выбирать мелкие рюши — отдайте предпочтение крупным воланам, скроенным по косой.
Вы можете смело носить одежду в спортивном стиле. Простые фасоны, не отягощенные лишними деталями, придадут бюсту необходимый объем. Великолепный летнеспортивный вариант — рубашка, завязанная под грудью узлом. Она придаст груди очаровательную форму.
Выбирайте объемные ткани — букле, трикотаж. Также желательны вязаные вещи с объемным узором на груди, остальная вязка может быть гладкой.
Вытачки на одежде лучше делайте четких форм, вам не пойдут плавные линии рельефов. Прекрасно, если классическая вытачка на талии под грудью закончится "защипами". Это придаст груди больший объем. Пройма лучше небольшая, но не слишком узкая. Узкая пройма стянет бюст и тем придаст ему еще меньший объем, а что касается большой свободной проймы — она создаст эффект мешковатости и тоже зрительно уменьшит груды
Вы можете носить одежду из ярких тканей с крупным рисунком. Но лучше, если из такой ткани будет только блузка, а юбка — однотонная, темная. Темный цвет оптически уменьшит нижнюю часть фигуры, а яркий — увеличит грудь. Подчеркнув талию широким поясом, вы добьетесь полной гармо-
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нии. Не стоит надевать расклешенную юбку — она расширит линию низа, а тем самым уменьшит бюст. Лучше выбирайте прилегающие фасоны.
Если вы предпочитаете обтягивающие модели, то внимательно отнеситесь к выбору покроя. Так, вырез округлой формы уменьшит ваш бюст. Поэтому лучше выбрать оригинальный вырез горловины. Например, неглубокий вырез уголком и отделка в форме заостренного декольте — волной, повторяющей в центре вырез декольте. Эффектно смотрится подрез под грудью, но от подреза должны быть складочки, и низ лучше кроить из матовой ткани, а верх — из блестящей.
Широко расставленные груди
Вам подойдут фасоны с маленькой проймой из плотных эластичных тканей. "Американская пройма" подойдет, если вы
выберите модель с плотным облеганием и небольшой проймой.
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Ваш недостаток с легкостью исправит модный теперь жилет оригинальной формы. Это облегающий жилет чаще всего из плотных эластичных тканей, нередко украшенный вышивкой, с застежкой- "молнией" или со сквозной застежкой на маленькие пуговицы с навесными петлями. Особенность жилета заключается в его вырезе — он проходит прямо над грудью, а с боков плотно прилегает, поэтому расстояние уменьшается. Этот жилет можно надеть поверх водолазки или под пиджак (с блузкой или свитером, естественно).
Близко расположенные груди
Ваш недостаток исправить легко. Да и недостатком-то не назовешь. Ведь упругие, гордо устремленные вперед груди — мечта многих женщин. Если грудь не слишком упруга — это сложнее. Вам надо носить специальные бюстгальтеры с поддерживающим эффектом, о чем вы могли прочесть выше. Мо- 
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жете носить платья на тонких бретелях или без них, но обязательно на косточках, чтобы поддержать грудь. Причем косточ​ки должны проходить от боков и до центра.
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Вам подойдут вещи в стиле сафари. Это одежда прежде всего защитных, природных цветов. Жакеты с накладными карманами, доходящие до середины бедра и ниже, и шорты или брюки сгладят ваш недостаток. Карманы отвлекут вни​мание от бюста. Но если грудь слегка дряблая, лучше носите пояс не на талии, а слегка при​спустив на бедра.
Можно визуально "расставить" бюст, пустив по одежде сплошную планку контрастного светлого цвета. Например, темное платье разделите белой планкой с имитацией застежки от горловины до низа или до линии талии, подберите белый же пояс и аксессуары, сумочку и туфли. Вы будете выглядеть элегантно, а белый цвет увеличит расстояние между грудями.
Груди разного объема
[image: image115.jpg]


Иногда фигура наша не совсем симметрична. Нередко груди бывают разного размера, причем различие достаточно сильно и бросается в глаза. Тогда вам придется отказаться от облекающих фасонов. Несколько скорректировать бюст вам поможет нижнее белье. Но добиться полной симметрии вы сможете только при помощи одежды. Вам надо выбирать асимметричные фасоны. Подойдут также драпировки, проходящие по линии меньшей груди. Они придадут ей объем, а следовательно, сделают вашу фигуру более симметричной.
Также отдайте предпочтение многослойным нарядам из плотных или полупрозрачных тканей. В классических пиджаках выбирайте фасоны с большими лацканами, прикрывающими грудь, и оставляйте жакет незастегнутым.
Вам подойдет одежда из ткани с асимметричным крупным контрастным рисунком, например с черно-белым узором из
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ромбов и треугольников. Также можете носить одежду в тонкую диагональную полоску.
В качестве вечернего подойдет такой наряд: прилегающего фасона платье с драпировкой с одного плеча. Драпировка должна проходить по линии меньшей груди. Также можете испра​вить недостаток цветовым решением. Например, подберите контрастные цвета: кремовый или цвет шампанского увели​чит, а темно-вишневый — уменьшит. К тому же такое сочетание будет смотреться сверхэлегантно.
Мы говорили о свойствах тканей. Если в повседневной одежде экстравагантное сочетание блестящего и матового покажется слишком ярким, то в вечернем наряде оно придаст вам шарм и загадочность.
При дряблой груди отдайте предпочтение плотным тканям с матовой поверхностью. Глубокие декольте вам противопоказаны.
Запомните несколько секретов, они помогут вам и создать гардероб, найти свой стиль.
1.
Блестящая ткань выделяет, увеличивает, а матовая, наоборот, скрывает. Плотные, даже тонкие трикотажные ткани плавно обрисовывают силуэт, не заостряя внимания на недостатках фигуры. Тонкие и мягкие ткани придают фигуре объем и воздушность, визуально увеличивают бюст.
2. Широкие пышные рукава подходят только идеально стройным женщинам. Дамам с пышной грудью они придадут лишний объем, а маленькую грудь сделают совершенно незаметной. Обтягивающая одежда допустима только при идеально стройной фигуре, но прилегающие и полу прилегающие силуэты подходят всем без исключения.
3. Широкий мешковатый покрой одежды подойдет молодым девушкам с гармончными формами и упругим бюстом. Женщины с большим бюстом будут казаться слишком полными, а маленькая грудь совершенно потеряется на фоне объемной одежды.
4. Платья из тонких, но плотных трикотажных тканей с матовой текстурой могут быть любого объема. Но если платье очень свободного покроя, то оно должно быть длинным. Женщины с маленькой грудью подчеркнут талию широким ярким поясом, дамы с пышным бюстом могут оттенить талию тон-
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ким, но ярким пояском под грудью (например» поясом-цепочкой, так популярным в настоящее время). К такому платью обувь должна быть на высоком тонком каблуке-шпильке. Это придаст наряду необходимую праздничность и воздушность. Прекрасно будет смотреться такой наряд из темного бархата, особенно если у вас красивая шея. Тогда можете сделать глубокое декольте и подчеркнуть линию шеи короткой цепочкой.
5. Блестящие ткани с пайетками и вышивкой золотой нитью или же "металлик" подойдут стройным женщинам с небольшой грудью. Из такой ткани можно выполнить вечерний костюм с брюками или юбкой. Пиджак можно сделать с драпировкой по линии груди, драпировка может проходить по застежке, если груди широко расставлены, или от боковых швов или вытачек по направлению к центру — при близко расположенном бюсте.

6. Дамам с полной грудью драпировки на линии бюста делать не стоит. Можно задрапировать юбку. Если же драпировки по груди — то асимметричные, например только от левого плеча до талии или до низа одежды. Так фигура будет смотреться более совершенно.
7. При полной груди можно скрыть этот недостаток игрой контрастов. В моду входят фасоны прилегающих платьев с оригинальной расцветкой, например по центру идет более темная полоса, или наоборот. При полном бюсте центральная полоска должна занимать расстояние между сосками и идти по всей длине платья. Центральная полоска темная, боковые — светлее.
8. Если груди расположены на разном уровне (ведь человек по природе своей несимметричен, но иногда асимметрия более ярко выражена), то предпочтение отдается асимметричным фасонам. Это может быть драпировка или оригинально срезанная пола пиджака. А вот от симметрии придется отказаться. Причем драпировка должна располагаться по линии груди, расположенной ниже. Та же сторона акцентируется и асимметричными пиджаками.
Например, можно сделать воротник только с одной стороны, где грудь расположена на более низком уровне, причем отворот должен быть широким. Зато застежку выведите углом на про​тивоположную сторону. Так вы добьетесь гармонии. В этом слу-
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чае прекрасно будет смотреться кофточка или маечка с косым срезом. С одной стороны на плече лежит широкая цельио-крое-йая лямка (там, где грудь ниже), а на другом плече — тонкая бретелька из полоски ткани или же сдвоенная бретель - она входит в моду.
Вечерние платья также должны быть асимметричны по фасону или цветовому решению. Например, классическое сочетание черного с белым поможет вам визуально сгладить недостаток. Платье может быть любого покроя, но желательно длинное и со сквозным швом по центру. Одна сторона будет белой, другая — черной. Хороший портной сможет так заложить складки на уровне груди, что недостаток будет совершен​но незаметен. Поверх такого платья можете накинуть блузку из тонкого шифона или крепдешина без застежки и сколоть ее на уровне груди красивой брошью. Блузка может быть как черной, так и белой, а можете подобрать ткань с черно-белыми разводами, только не графических рисунков. Или набросьте шарфик и задрапируйте его на уровне груди.
Каждодневную одежду выбирайте не слишком ярких расцветок и обязательно могослойную — воздушные ткани в не​сколько слоев скроют от любопытных глаз ваш недостаток.
Вообще, полупрозрачные ткани без блеска идут практически всем. Важно правильно Ёыбрать фасон — и вы будете неотразимы. При маленьком бюсте это складки от плечевых швов, а по линии талии яркое шитье (например, вышивка пайетками или золотой нитью). Можно скрепить накидку поясом, тоже по талии. При полной груди — прямой или расширяющийся кни​зу покрой без лишних складок. Неброская брошь или единственная пуговица в тон может скрепить накидку на уровне груди. Естественно, такие накидки надеваются поверх платья или топика и брюк и являются в основном дополнением к вечернему наряду.
Но шифоновая блузка в нежных тонах может быть надета Поверх обычного дневного платья. А если вы любите оригинальность— то и поверх брюк. Тогда брюки должны быть неширокими и прямого силуэта, предпочтительно из тонких тканей. Под блузку наденьте подходящее боди. Сама шифоновая накидка должна быть длинной — можно даже до щиколоток и с разрезами по бокам или впереди до линии талии. Такой наряд входит в моду и уже считается открытием сезона.
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Фигура должна смотреться гармонично. Если у вас маленький бюст и узкие бедра, то, увеличивая грудь, оптически увеличьте бедра. Если при полной груди вы — обладательница коротких ног, носите короткие юбки шорты, если позволяет форма ног. Фасоны брюк выбирайте с завышенной линией талии, пояс повязывайте высоко, почти под грудью. Но лучше отдать предпочтение длинным юбкам с завышенной Линией талии.
Небольшая грудь и объемная нижняя часть потребуют of вас осторожности в подборе гардероба. Это должна быть одежда на подплечниках, а юбки полуприлегающего силуэта или из тонких тканей с эффектом мелких сборок, без расширения внизу.
Высокая полная грудь будет смотреться более выигрышно в блузах свободного, но неширокого кроя с минимумом деталей. Хорошо смотрятся блузы рубашечного покроя в продоль​ную полоску. Можете носить такую блузу навыпуск или заправлять в юбку, брюки. Причем элегантнее будет смотреться заправленная блузка с незастегнутым пиджаком или жакетом прямого покроя.
Низкий бюст сначала корректируется бюстгальтером, При такой груди стоит избегать облегающих трикотажнных тканей и плотно обтягивающих фасонов. Лучше тоже обратиться к драпировкам и складкам. Избегайте поясов на талии, особенно широких — это еще больше "опустит" грудь, а вы же не хотите прослыть дамой с бюстом на талии? Поэтому выбирай те неброские тонкие ремешки, чтобы подчеркнуть талию. Зато если позволяют ноги, можете надеть короткое платье прямого покроя, неотрезное по талии или отрезное по линии бедер. Поверх набросьте пиджак без застежки и застегните его брошью на уровне груди — это создаст видимость более высокого бюста.
Покрой рукава полуреглан скроет слишком большой бюст. Это такой фасон, при котором рукава идут не от горловины, как в реглане, а от середины плеча. Свободная пройма также скроет жировые отложения в верхней части руки.
Высокий бюст и корректировать ни к чему — ведь многие дамы грезят о высокой груди. Но если вы решите, что это недостаток вашей внешности, то воспользуйтесь советами для полной груди. Акцетируйте ноги, носите короткие юбки ярких 
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расцветок, а верх выбирайте неброских цветов, с легким при​леганием.
А теперь — немного о цвете. Правильно выбранный цвет — основа успеха нового наряда.
Белый увеличивает и приближает. При смуглой коже луч​ше будет смотреться оттенок слоновой кости или яичной скор​лупы. Чисто-белый цвет сделает кожу еще темнее. Может использоваться в любых сочетаниях. Выигрышный вариант — дуэт с черным. А черно-белую симфонию можно "разбавить" каким-то одним ярким цветом — с этими цветами сочетаются все оттенки, например к белому костюму с черной отделкой подберите алый или травянисто-зеленый шарф из легкой ткани.
Черный тоже относится к универсальным цветам. Но у него другое свойство — уменьшать, зрительно отдалять. Но не "переборщите" — черное вечернее платье в полдень или черные колготки летом только привлекут внимание к проблемным зонам, то есть вы заострите внимание на том, что хотели бы скрыть.
Бежевый также относится к "нецветам", то есть никак не влияет на внешность. Но как светлый тон, он слегка увеличивает. Может использоваться в дуэте с любым цветом, но "трио" возможно только в случае, если одним из цветов будет черный или белый.
Розовый, желтый, нежно-зеленый и другие пастельные цвета увеличивают и приближают, останавливают внимание.
Насыщенные темные цвета (винно-красный, темно-зеле​ный, индиго, вишня, пурпур, сиреневый) уменьшают и заостряют внимание. С их использованием стоит быть осторожнее.
Яркие светлые оттенки (желтый, бирюзовый, молодой зелени, оранжевый) увеличивают и привлекают внимание. Они превосходно смотрятся в сочетании с нейтральными или темны​ми цветами, но если вы будете использовать темные и светлые оттенки в паре, то, во-первых, учтите их особенности при вы​боре фасона, а во-вторых, подбирайте их по цвету (например, темно- и светло-зеленый).
Блестящие оттенки приближают и увеличивают, независимо от цвета. Они прекрасно смотрятся при небольшом бюсте, но если вы хотите скрыть большую грудь, то блеск вам противо-
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показан. Также не стоит выбирать одежду из блестящих тканей дамам с несимметричной грудью — блеск выделит недо​статок и заострит на нем нежелательное внимание. Поэтому блестящие ткани можно использовать только худощавым девушкам с небольшой грудью. Впрочем, в качестве небольших элементов одежды или отделки такие ткани, напротив, скроют недостаток и подчеркнут достоинство.
Сочетания цветов
Сочетая цвета между собой, важно помнить, что в наряде должен быть минимум расцветок, иначе вы рискуете превра​титься в попугая. Превосходно, если ваш костюм будет состоять из деталей двух контрастных или близких цветов, а аксессуары вы подберете в тон одному из них. Но не всегда это возможно. В этом случае внесите в наряд черный или белый элемент и подберите к нему аксессуары. Тогда вам не грозит пестрота.
Вечная классика — черный и белый. Также классическими издавна считаются пары беж и коричневый, бежевый и белый. Синий с белым считаются классическим сочетанием спортивного "матросского" стиля.
Черный и красный — изысканное сочетание для вечернего наряда, подойдет экстравагантным дамам, желающим подчеркнуть эффектную внешность. Но ткани лучше выбирать с блеском— одну из них, или же привнесите в наряд блестящую отделку. Впрочем, без отделки можно обойтись, если черно-красный наряд будет создан из кружева, а под него вы наденете платье-подкладку из сверкающей ткани с мелкими пайетками или блестящую парчу золотистого цвета.
Контрастными считаются сочетания оранжевого и сиреневого, желтого и голубого. Они больше подходят спортивной и молодежной моде.
Насыщенный красный и темно-зеленый бутылочного оттенка считаются классическими, но их сочетание предпочтительно в вечерних нарядах.
Ярко-алый в сочетании с нежно-гопубым смотрится очень эффектно, но здесь важно подобрать подходящий макияж. Такое сочетание тоже предпочтительно в вечерней одежде.
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Темно-красный прекрасно сочетается с фиалковым или сиреневым, но не темных оттенков, и наоборот,
В последнее время приобрело популярность сочетание нескольких оттенков одного цвета. При этом подбираются тона в одной цветовой гамме — теплой или холодной.
Блестящая ткань обязательно должна сочетаться с матовой. Причем приветствуются такие сочетания: серебристый — с голубым, красным, зеленым; золотистый — с зеленым, черным, фиолетовым, цветом красного вина; оттенок бронзы — с белым, светлыми оттенками, оранжевым, серым.
Что ж, теперь одежда станет для вас не врагом, а лучшим другом и поможет вам скрыть дефекты фигуры. Не стоит слепо следовать моде. Ищите то, что идет именно вам, и не обращайте внимания ни на чьи советы. Каждая женщина в душе своей творец, художник, позвольте таланту раскрыться в вашей душе и расцвести. Экспериментируйте. Выбрав один фасон, не останавливайтесь на достигнутом. Можете сочетать несочетаемое — мода позволяет все. Только не перегружайте фасон лишними деталями. Акцент делается на чем-то одном: либо это будет цвет ткани, либо сложный покрой, либо фактура — сочетание матового и блестящего.
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Ввиду того, что грудь — один из самых хрупких органов женского организма, она требует повышенного внимания и заботы. Гормональные нарушения, вызванные беременностью, возрастными изменениями организма, травмы и другие причины приводят к возникновению различных заболеваний груди. Данную главу мы посвятим разговору о симптомах, лечении и профилактике болезней женской груди.
Заболевания молочной железы
Острый мастит
Маститом называют гнойное (разлитое или ограниченное) воспаление молочной железы.
Мастит может возникнуть у кормящих женщин как в первые дни После родов, так и в более поздние сроки (до 4 месяцев). Основной причиной является проникновение инфекции через трещины и изъязвления в области соска, а также нарушение оттока молока. В ткань железы инфекция попадает через молочные железы или лимфатические ходы.
В зависимости от локализации процесса выделяют маститы, расположенные в ткани железы (интрамаммарные), и масти-
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ты, расположенные между большой грудной мышцей и задней поверхностью железы (ретромаммарные).
По характеру протекания болезни маститы подразделяются на абсцедирующие, флегмонозные и гангренозные. При абсце-дирующем мастите образуется гнойная полость, иногда даже значительных размеров. Гной может прорваться через кожные покровы или вскрыться в молочные ходы и выделяться с молоком. При образовании множественных полостей, сообщающихся друг с другом, возникает флегмонозный мастит, для которого характерно тяжелое течение с поражением большей части ткани железы. При гангренозном мастите происходит обшир​ный некроз ткани и кожных покровов с отторжением тканей (некроз — это гибель отдельных клеток, ткани или органа в живом организме), больные могут умереть от интоксикации.
Симптомы заболевания
Заболевание начинается остро, с подъема температуры и образования в железе плотного болезненного участка. Формирование гнойника сопровождается высокой температурой, ознобами, болями в грудной железе, нарушением оттока молока, увеличением подмышечных лимфатических узлов. При пальпации (прощупывании) в молочной железе выявляется участок уплотнения, иногда с размягчением в центре. В запущенных случаях поражается вся железа. Гнойник может самопроизвольно вскрываться с образованием свищей.
Профилактика маститов
Профилактика (предупреждение) маститов имеет очень важное значение. Во время беременности женщина должна подготавливать соски к кормлению: производить массаж сосков; для огрубления кожи рекомендуется носить холщовые накладки на бюстгальтере. Молочные железы нужно систематически обмывать, своевременно менять нательное и постельное белье. Трещины на сосках смазывают 0,2% -ным раствором бриллиантового зеленого (зеленки). После кормления к соскам
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необходимо прикладывать салфетки, смоченные вазелиновым маслом или рыбьим жиром. При глубоких трещинах от кормления следует воздерживаться и сцеживать молоко.
Лечение маститов
В качестве лечения применяется отсасывание или сцежи​вание молока, физиотерапевтические процедуры, тепло. Врач вам может посоветовать ввести внутримышечно антибиотики (пенициллин, стрептомицин) или обколоть очаг воспаления новокаином с антибиотиками.
При высокой температуре, ознобах необходимо вскрытие гнойника. Операцию производят под общим обезболиванием (наркозом), делают радиальные разрезы, вскрывая все поло​сти. Если мастит образовался между большой грудной мышцей и задней поверхностью железы, то разрез делают под молочной железой.
После того как гнойная полость будет опорожнена, ее промывают антисептическими (уничтожающими микробы) растворами (например, перекисью водорода или фурацили-ном), для оттока гноя вводят дренажи. После операции больной необходимо обеспечить полноценное питание с достаточным количеством витаминов.
Из средств народной медицины можно посоветовать приготовить настой из частотела и чистеца. Их берут в равных долях — например, по 2 ст. л. того и другого, заливают 2 стаканами крутого кипятка. Настаивают 1 час, процеживают и, обмакнув в теплый настой марлевую повязку и слегка ее отжав, прикладывают к больной груди и фиксируют. Держат повязку около получаса. Эту процедуру можно проделывать несколько раз в день.
Можно приготовить мазь с травой мать-и-мачехи. Для ее приготовления берут 2 ст. л. измельченной травы мать-и-мачехи, 5 г размягченного прополиса, 4 ст. л. крепкого настоя мумие и 50 г вазелина. Все это тщательно перемешивают до однородной массы и ставят томиться в глиняном горшочке на 2—3 часа. Затем снимают с огня, остужают. Прикладывают к больному участку на груди, прикрыв кусочком марли. Эту процедуру лучше проделывать вечером, перед сном, чтобы мазь
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могла лучше впитаться и дать лечебный эффект. Мазью можно пользоваться до тех пор, пока не избавитесь от заболевания.
При мастите народная медицина рекомендует смазывать больные места мазью, приготовленной из картофельного крахмала, растительного или конопляного масла. Мазь должна иметь консистенцию сметаны.
Опухоли молочной железы
Различают доброкачественные и злокачественные опухоли молочной железы. Доброкачественные опухоли характеризуются медленным ростом, состоят из зрелой ткани, не дают метастазов и рецидивов, то есть их рост не возобновляется после оперативного удаления. Злокачественные опухоли образуются из молодых, незрелых клеток, а следовательно, быстро растут, прорастают в окружающие их ткани, дают метастазы и рецидивы, ведут к общему истощению организма и, если их не удалить вовремя хирургическим путем или облучить, к смерти.
Доброкачественная опухоль растет равномерно во все стороны и не врастает в окружающие ткани, граница между нею и нормальной, здоровой тканью ясно видна. Характер роста доброкачественной опухоли называется центральным, злокачественной — инфильтрирующим. Доброкачественная опухоль не сращена с окружающей тканью, она подвижна, в то время как злокачественная плотно срастается с соединительной тканью, неподвижна.
При операции доброкачественную опухоль легко отделить от здоровой ткани и полностью удалить. При удалении злокачественной опухоли в здоровой ткани могут сохраниться про​росшие далеко вглубь ее остатки, которые даже в виде отдельных клеток могут дать новый рост опухоли, возврат болезни.
Кроме того, отдельные клетки злокачественной опухоли, проникающей в близлежащие лимфатические и кровеносные сосуды, с током лимфы или крови могут быть занесены в дру​гие органы, находящиеся даже довольно далеко от основной опухоли, и вызвать там рост новых опухолей. Такой перенос опухолевых клеток из первичного очага в другую часть орга-
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низма, где из этих клеток начинает развиваться опухоль, называется метастазом.
Продукты обмена веществ и особенно распада злокачественных опухолей очень токсичны: они отравляют весь организм, вызывают резкое малокровие и общее истощение организма. Часто причиной смерти больного является не опухоль как таковая, а вызванное ею отравление всего организма.
Причины возникновения заболевания
Причины возникновения опухолей и способы их возникнвения, несмотря на обширные экспериментальные исследования и клинические наблюдения, окончательно не выяснены. Многочисленные факты свидетельствуют о безусловной множественности причин происхождения опухолей. В настоящее время считается, что на возникновение опухоли оказывают влияние самые различные факторы: инфекции (вирусы), хроническое раздражение (хронический воспалительный процесс, механическое, химическое раздражение), патологическая наследственность, рентгено- или радиооблучение.
Только зная причины болезней, можно правильно бороться с ними и предупреждать их возникновение. О большом значении установления причин болезней И.П. Павлов говорил: "Во-первых, только зная причину, можно метко устремляться против нее, а во-вторых, и это еще важнее, можно не допустить ее до вторжения в организм. Только познав все причины болез​ней, настоящая медицина превращается в медицину будущего, то есть в гигиену в широком смысле слова".
Причины, которые исходят из внешней среды, называют внешними, а те, которые возникают в самом организме вследствие некоторых особых свойств его, называются внутренними. Ослабление устойчивости организма, его защитно-приспособительных процессов тоже следует отнести к внутренним причинам болезней.
Кроме деления на внешние и внутренние, причины болезней подразделяются на производящие заболевание и на предрасполагающие к возникновению заболевания. Так, например, всем известно, что причиной, вызывающей туберкулез, является туберкулезная инфекция, но неблагоприятные условия
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труда и быта (изнурительная работа, недостаточное питание, плохие жилищные условия и т. д.) часто служат предрасполагающими факторами к возникновению болезни и причиной ее неблагоприятного течения.
Внешние причины. Природные условия, в которых живет человек, могут послужить внешней причиной, вызывающей различные заболевания. Различают механические, физические, химические и биологические причины, а также недостаточное и неправильное питание. Помимо природных воздействий, в появлении и развитии болезней важнейшую роль играет влияние социальной среды. Кроме того, причиной болезней у человека может быть и так называемый словесный раздражитель.
К механическим причинам относятся всевозможные механические травмы. Болезненные явления зависят от силы воздействия, его распространенности и главным образом от состояния, функции и строения пораженного органа. Когда повреждаются жизненно важные органы, например головной мозг или сердце, может быстро наступить смерть; при повреждении кровеносных сосудов происходят значительные, иногда даже смертельные кровотечения при поражении центральной или периферической нервной системы могут развиться параличи.
Кроме инфицирования раны, при травмах могут быть и другие последствия. Наиболее тяжелым осложнением травмы является травматический шок, возникающий под воздействием сильной боли. Травматический шок вызывается и сопровождается сильным болевым синдромом. При шоке рефлекторно после короткого периода возбуждения наступает резкое угнетение основных физиологических функций нервной и сердечно-сосудистой систем. Наступает острая сосудистая недостаточность с резким падением артериального давления, а иногда даже до полного исчезновения пульса.
После обширных повреждений тканей иногда образуется избыточная соединительная ткань с последующим рубцеванием, нарушающим правильное функционирование органов. Так, значительные спайки (рубцы) изменяют функции органов дыхания, пищеварения и т. д. Случается, что значительные травмы (ушибы) костей предрасполагают к развитию в них туберкулезного процесса и даже злокачественных опухолей.
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Частые воспалительные процессы также предрасполагают к развитию раковых опухолей.
К физическим причинам относятся: температурные воздействия, лучистая энергия, электрический ток, изменения атмосферного давления.
Действие на организм высоких и низких температур бывает общим и местным. При общем воздействии возникает перегревание или переохлаждение, в результате чего — ожоги и отморожения.
Повышение температуры тела до 42 градусов и выше ведет к так называемому тепловому удару, во время которого человек теряет сознание, у него падает артериальное давление, иногда даже появляются рвота и судороги. От теплового удара нужно отличать солнечный удар, который вызывается действием прямых солнечных лучей на непокрытую голову. При солнечном ударе появляются головная боль, общая слабость, возбуждение, рвота, потеря сознания.
Ожоги, вызванные солнечными лучами, возникают в ре​зультате действия как тепловых (красные и инфракрасные), так и световых (фиолетовые и ультрафиолетовые) лучей. Поэтому летом и особенно весной в такие дни, когда солнце как будто не так сильно греет, нужно загорать постепенно, чтобы не получить тяжелых ожогов. Ультрафиолетовые лучи, действуя на сетчатку, могут вызвать тяжелые поражения зрения»
Большие дозы ионизирующего излучения вызывают общее поражение организма — лучевую болезнь, характеризующуюся заболеванием кроветворной системы, внутренних органов, общим расстройством организма и неуклонно прогрессирующим течением. Длительное и многократное действие даже самых малых доз ионизирующего излучения также может вызвать как развитие лучевой болезни, так и местные повреждения, образования язв, гангрен, а в дальнейшем и развитие злокачественных опухолей (рак, саркома).
Отравления всевозможными ядами, которых насчитывается чрезвычайное множество, также могут быть причиной возникновения заболевания. Яд может проникнуть через дыхательные пути, пищеварительный тракт, кровеносные сосуды или поверхность кожи.
Отравление может произойти как на производстве, так и в быту. В быту — это пищевые отравления, алкогольные, ядови-
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тыми веществами, которыми мы пользуемся в домашнем хозяйстве (например, дихлофос).
Вызвать отравление могут и некоторые лекарственные вещества, которые в больших дозах становятся ядовитыми. Существуют еще такие специфические яды, которые вырабаты​ваются в самом организме при различных патологических процессах (например, при некоторых болезнях почек, печени). Этот вид отравления называется самоотравлением.
Известны многие внешние воздействия, способные вызвать развитие злокачественного процесса. Из них практическое значение имеют химические вещества, канцерогенная (способствующая возникновению рака) роль которых была отмечена еще в прошлом столетии (рак кожи трубочистов, рак легких у горняков). В настоящее время выделено и изучено в экспериментах свыше 400 канцерогенных веществ, обладающих большей или меньшей активностью.
Канцерогенные вещества — это такие химические вещества, воздействие которых на организм при определенных условиях вызывает раковые опухоли. К ним относят представителей различных классов химических соединений: полициклические углеводороды, азокрасители, ароматические амины, нитрозамины и многие другие.
Свойствами канцерогенных веществ обладают также некоторые эндогенные продукты (например, стероидные гормоны, метаболиты триптофана), если они находятся в организме в избыточном количестве или претерпевают качественные изменения.
Не подлежит сомнению роль гормонов организма в развитии рака молочной железы. Результаты экспериментов также доказывают важное значение генетического фактора. Так, например, при проведении экспериментов на мышах удалось выделить генетические линии с очень высокой или очень низкой заболеваемостью раком молочной железы.
Таким образом, опухоли возникают под влиянием различных факторов, вызывающих нарушения обмена веществ в клетке. А в настоящее время ученым удалось выделить гены, ответственные за рак молочной железы, так как обычно рано проявляются именно наследственные формы рака. Но, несмотря на это, наличие гена не делает заболевание раком обязательно неизбежным, а лишь только повышает его вероятность.
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Недавние исследования показали, что долговременный прием таких противозачаточных средств, как таблетки, особенно если этот прием был начат в возрасте до 20 лет, повышает вероятность возникновения злокачественных новообразований. Но если вы ведете здоровый, подвижный образ жизни, не подвержены таким вредным привычкам, как курение или переедание, то, по мнению многих медиков, вы можете смело продолжать прием "щадящих", с небольшим содержанием гормонов, противозачаточных таблеток вплоть до наступления климактерического периода.
Химические вещества могут оказывать как местное, так и общее действие. В месте воздействия они вызывают ожог (это местное действие), а при этом токсины, образующиеся в результате повреждения тканей, поступают в кровь и отравляют весь организм в целом (это общее действие). Кроме того, для каждого характерна избирательность воздействия. Так, например, при отравлении сулемой поражаются главным образом дочки, а вот стрихнином — нервная система.
К биологическим причинам болезней относятся воздействия живых возбудителей, которые, проникая в организм человека, вызывают различные заболевания, К таким возбудителям относятся: животные-паразиты (черви, клещи, одноклеточные), растительные паразиты (грибки, бактерии) и вирусы.
Активной разработке подвергается вирусная теория возникновения опухолей. Вирусная природа опухолей подтверждена в эксперименте, произведенном на курах и мышах.
Вирусы — это малейшие тельца, невидимые в обычные микроскопы. Наибольшее значение имеют инфекционные болезни, возникающие в результате проникновения в организм из окружающей внешней среды болезнетворных микробов как растительного, так и животного происхождения. Под воздействием вирусной инфекции здоровые клетки могут даже перерождаться в раковые.
Вирусы участвуют в развитии многих видов опухолей, поэтому вирусология является важной составной частью онкологии. Еще И.И. Мечников впервые высказал мысль, что возбудителем рака являются вирусы. В настоящее время продолжается изучение механизмов нарушения роста клеток под воздействием болезнетворных вирусов. Сейчас во многих странах Европы проводятся исследования, которые должны
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объяснить процесс перерождения здоровых клеток в раковые под влиянием вирусной инфекции.
Известно, что организм может правильно развиваться и функционировать только при достаточном питании как в количественном, так и в качественном отношении. Отсутствие или недостаток в пище тех или иных витаминов вызывает заболевания, называемые авитаминозами, К авитаминозам относятся такие болезни, как рахит, цинга, пеллагра.
Недостаточное и неполноценное питание может явиться предрасполагающим условием к возникновению различных заболеваний, например туберкулеза или малокровия, А вот избыточное питание, переедание, наоборот, может привести к развитию различных болезней обмена — ожирению, атеросклерозу, сахарному диабету. Кроме того, ученые считают, что переедание может послужить косвенной причиной возникновения раковых опухолей.
Врачи заметили, что под воздействием стресса, переживаний по поводу смерти близкого человека у женщины может наступить ухудшение в состоянии, но только в том случае, если она уже страдает от онкологического заболевания. У здоровых женщин стрессовые ситуации не могут быть причиной возникновения опухолей.
Доброкачественные опухоли
Доброкачественные опухоли считаются таковыми лишь относительно. Прежде всего растущая опухоль сдавливает окружающую ткань, а это ведет к нарушению функции этой ткани.
Если сравнительно большая доброкачественная опухоль развивается по соседству или внутри жизненно важных органов (например, в головном мозге, около крупных кровеносных сосудов, в гортани), то, сдавив их или заполнив просвет гортани, сосудов, она может вызвать очень резкие нарушения функций всего организма вплоть до смертельного исхода.
Кроме того, доброкачественная опухоль опасна еще и тем, что она может переродиться в злокачественную, то есть приобрести все ее свойства.
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К доброкачественным опухолям относятся фиброаденомы, липомы и молочная киста.
Фибриома
Эта опухоль имеет соединительнотканную капсулу, и поэтому рост ее ограничен» Фиброаденома наиболее часто обнаруживается у молодых женщин (20—25 лет), как замужних, так и незамужних.
Опухоль растет медленно, субъективные расстройства возникают только при больших размерах образования, вызывающих неудобства при ношении одежды. Могут развиться и множественные опухоли. Очень редко причиной развития опухоли является полученная до этого травма.
При обследовании у врача фиброаденома обнаруживается в верхней части железы в виде овальной или круглой опухоли размером до б см, не спаянной с кожей.
Лечат фиброаденому только при помощи хирургического вмешательства. Опухоль удаляют под местной анестезией. Все удаленные фиброаденомы подвергают гистологическому исследованию, в результате которого при обнаружении элементов злокачественного роста производят радикальное удаление молочной железы. Гистологическое исследование всех удаленных аденом обязательно, а при аденомах молочной железы производят срочное (пока больная лежит на операционном столе) исследование удаленной ткани.
Фиброаденома состоит из соединительной ткани, встречается довольно часто в подкожной клетчатке, коже, в матке. С течением времени опухоль может достигнуть значительного размера, вызывая боли и кровотечения.
Липома
Липома — это жировик, представляющий собой опухоль с четкой капсулой. Опухоль состоит из обычных жировых клеток. Как и ткань всех других опухолей, жировая ткань липомы не принимает участия в общем жировом обмене. При похудании, даже резком истощении, липома не уменьшается, так как она не расходует своего жира.
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Липомы молочной железы растут медленно. При прощупывании они имеют мягкую консистенцию и дольчатое строение. Лечение оперативное. При полном удалении с капсулой не рецидивируют (не возобновляются), но в редких случаях могут приобретать злокачественное течение с ростом в окружающие ткани.
Молочная киста
Молочная киста (еще она имеет название галактоцеле) так​же является доброкачественным образованием. Галактоцеле возникает в период лактации и может достигать иногда значи​тельных размеров. Опухоль имеет округлую форму и лечится только хирургическим путем, то есть подлежит удалению.
Злокачественные опухоли
Злокачественность опухоли может быть весьма различной и в первую очередь определяется количеством незрелых клеток. К злокачественным опухолям относятся рак, растущий из эпителиальной ткани, и саркома, растущая из соединительной ткани.
Рак молочной железы
По частоте эта болезнь занимает второе место среди раковых заболеваний у женщин. Рак молочной железы в основном обнаруживают у женщин в климактерическом или предкли-мактерическом периоде, хотя встречаются случаи заболевания раком и в молодом возрасте.
Чаще всего заболевают раком молочной железы женщины, не рожавшие и не кормившие грудью. Предрасполагающими факторами являются различные доброкачественные опухоли молочной железы, наследственность. Причины возникновения рака молочной железы не изучена до конца.
По характеру протекания болезни выделяют следующие формы рака:
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· инфильтрирующую (врастающую в окружающие ткани) с быстрым ростом;
· отечную форму, сопровождающуюся резким отеком железы и кожи;
· лимфангоитическую — с ранним поражением лимфатических узлов;
· метастатическую, при которой опухоль небольших размеров дает обширное метастазирование по органам;
· язвенную, которая отличается медленным ростом с образованием язвенного кратера;
· рак кожи соска, который встречается очень редко;
· панцирный рак, при котором опухоль прорастает в сосуды, железу, грудную стенку, распространяясь на надплечье и верхнюю конечность.
Рак молочной железы пускает свои "щупальца" сначала в лимфатические узлы подмышечной области, потом — в область ключицы, затем метастазы распространяются позади железы. Опухоль может "залезть" в печень, яичники, легкие, надпочечни​ки и даже кости. Степень распространения зависит от характера опухоли, возраста больной; может быть поздним или ранним.
Различают четыре стадии заболевания. На I стадии опухоль имеет размеры в диаметре до 3 см, без метастазов. Во II стадии опухоль увеличивается примерно до 5 см в диаметре и может распространиться в подмышечные лимфатические узлы. Наступление III стадии характеризуется увеличением размеров опухоли, изъязвлением кожи и распространением ме​тастазов в область ключицы. На IV стадии опухоль проникает в грудную стенку, "ползет" по плечу и дальше, язвы становятся все обширнее и выраженнее.
Как правило, заболевание развивается исподволь, опухоль обнаруживается случайно. Правая и левая грудные железы поражаются опухолью одинаково часто. "Излюбленные" места расположения опухоли — верхненаружные участки грудных желез. Опухоль обычно плотная, не имеет четких границ, спаяна с кожей, в результате чего кожа становится похожей на апельсиновую корку.
В запущенных случаях кожа покрывается язвами, опухоль неподвижна и спаяна с окружающими тканями. Сосок может быть втянут, из него может выделяться кровянистое содержимое. Пораженная молочная железа приподнята, по
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сравнению со здоровой. В зависимости от характера опухоли молочная железа может быть сморщенной или, наоборот, увеличенной в размерах. Лимфатические узлы в подмышечной впадине, под и над ключицей могут быть увеличены, плотны и спаяны в виде пакетов.
Основным методом лечения является хирургический. Операция заключается в полном удалении железы вместе с кожей, большой и малой грудными мышцами, лимфатическими узлами с клетчаткой из подмышечной впадины.
При запущенном раке и отдаленных метастазах для уменьшения интоксикации (при язвенной форме) может быть произведена ампутация только молочной железы (большую грудную мышцу не удаляют).
Как правило, операцию комбинируют с лучевым лечением химиогормонотерапией. Только операцией ограничиваются при I стадии рака молочной железы. При поражении лимфатических узлов метастазами у пожилых женщин с завершенным климаксом проводят химиотерапию. У молодых женщин подавляют функцию яичников при помощи специальных гормональных стимуляторов.
Рентгеновское облучение в дооперационном периоде назначают при опухолях больших размеров (свыше 5 см), сращении опухоли с кожей, поражении соска и явных метастазах в лимфатические узлы. Доза облучения составляет 5 000 рад, подмышечной впадины — 4 000 рад.
Оперируют через 3 недели после облучения, после чего проводят курс химиотерапии. При поражении метастазами над- и подключичных лимфатических узлов рентгенотерапия применяется и в послеоперационном периоде. Показания к гормонотерапии в послеоперационном периоде определяется менструальной функцией женщины. В некоторых случаях (по специальным показаниям) у менструирующих женщин производят оперативное удаление яичников. При подготовке больных к операции важное значение имеет уход за кожей (ликвидация дерматитов).
В послеоперационном периоде проводят занятия лечебной физкультурой с целью быстрейшего восстановления функции верхней конечности.
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Результаты лечения зависят от стадии рака. Так, при I стадии через 5 лет после операции в живых остается около 80 % больных, а при III стадии в те же сроки — только 30 %. Больные раком молочной железы должны лечиться и состоять на учете в онкологических диспансерах. Для профилактики рака молочной железы необходима санитарно-просвети-тельная работа: разъяснение опасности воспалительных заболеваний и необходимость кормления грудью. Обязательными считаются систематические осмотры молочных желез на приемах у врачей.
Саркома
Саркома — это опухоль, которая развивается из соединительной ткани. По строению саркомы бывают круглоклеточные, полиморфноклеточные, веретено-клеточные и гиганток-леточные. В зависимости от локализации саркомы, которые исходят из кости, называют остеосаркомами, из хряща — хондросаркомами, из фасции — фибросаркомами.
По своему внешнему виду саркома напоминает на разрезе рыбье мясо, откуда и пошло название опухоли. Саркомы часто распадаются с образованием разжиженной массы кровянисого вида. Опухоли имеют инфильтрирующий (врастающий в нахо​дящиеся рядом ткани) рост, дают метастазы, рецидивы после удаления. Метастазирование происходит преимущественно по кровеносным сосудам в легкие.
Саркомы встречаются значительно реже, чем рак. Чаще всего саркомой поражаются кости, затем мышцы. От саркомы обычно страдают люди молодого и среднего возраста. Костные формы саркомы сопровождаются тяжелыми деструкциями (на​рушениями нормальной структуры) кости и частыми патологическими переломами в месте опухоли.
Лечение саркомы — только хирургическое. Как правило, производят обширные калечащие операции: ампутацию или экзартикуляцию (вычленение всей конечности). Химиотера-певтические препараты малоэффективны. Прогноз при сарко​ме более чем серьезный.
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Заболеваемость,
распространение и смертность при раке
Злокачественные опухоли встречаются у всех народов, во всех частях земного шара. Мужчины страдают от рака чаще, чем женщины. Значительный рост заболеваемости отмечается после 40 лет, что находит объяснение в постепенной дистрофии органов при длительных неблагоприятных внешних воздействиях. В связи с увеличением продолжительности жизни относительно увеличивается частота заболеваемости раком в этой группе. Нет оснований говорить об увеличении частоты заболеваемости у лиц молодого и среднего возраста.
Одним из факторов, ведущих к возникновению раковых опухолей, являются условия внешней среды и жизни населения, при этом расовый фактор не имеет никакого значения. Так, например, рак пищевода встречается чаще в областях, где часто употребляют крепкие спиртные напитки и слишком горячую пищу.
Резко возросла за последние годы частота рака легких, что связано со злоупотреблением курением. У курильщиков рак встречается в 200 раз чаще, чем у некурящих. Традиционный характер питания влияет на развитие рака желудка. Частота заболеваемости раком желудка различна в северных и южных областях России.
За последние годы отмечается изменение в структуре заболеваемости раком пищеварительных органов. В высокоразвитых странах наблюдается неуклонное снижение заболеваемости раком желудка с одновременным повышением заболеваемости раком толстой кишки,
В России по частоте заболеваемости на первом месте остается рак желудка, на втором — рак матки, на третьем — легких, на четвертом — кожи, на пятом — рак молочной железы. Смертность от злокачественных опухолей занимает второе место среди всех причин (первое место — заболевания сердца и сосудов).
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Симптомы опухолей, диагностика
Современная диагностика опухолей имеет исключительное значение, так как на ранних стадиях эффективность лечебных мероприятий выше, чем в запущенных случаях. Однако ранний диагноз поставить нелегко. Опухолевая ткань не дает специфических реакций, связанных со злокачественным ростом. Реакции организма являются вторичными, обусловлены неспецифическими осложнениями или глубоким расстройством обмена.
Все симптомы опухолей можно разделить на группу местных и общих. В свою очередь, общие симптомы могут быть специфическими (при гормональных опухолях) и неспецифическими, то есть встречаться при опухолях любой локализации.
Местные симптомы зависят от локализации опухоли. На коже, слизистых оболочках опухоли легко выявляются при осмотре. При прощупывании (пальпации) определяют опухоли в брюшной полости. Пальпаторно определяют увеличенные лимфатические узлы. Опухоль гортани сопровождается значительно большим числом симптомов, чем опухоль придаточных полостей. При быстром росте опухоли симптомы выявляются раньше, чем при медленном, так как окружающие ткани успевают адаптироваться к давлению.
Общие симптомы
При опросе больного врач обращает особое внимание на так называемые малые признаки заболевания. Для рака желудка характерны потеря аппетита, быстрая насыщаемость, отвращение к мясу, слюнотечение. Для рака легких типичны упорный кашель, изменение характера и цвета мокроты, боли в груди.
Некоторые общие симптомы характерны для рака любой локализации. К ним относятся: слабость, быстрая утомляемость, прогрессирующая потеря массы тела, плохой аппетит, невозможность выполнения привычной работы.
Медики убеждены, что от внимательного отношения к своей груди зависит обнаружение болезни и выбор методов лечения. Кроме самоосмотра, женщинам моложе 50 лет ничего иного и не предлагается. Так, в Великобритании уже 10 лет назад
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программа рентгеновского обследования груди предусматривает 8 маммографии в год только для женщин старше 50 лет.
Факт, что молодым женщинам, находящимся в детородном возрасте, часто проходить обследования не имеет смысла, подтверждается данными статистики. Дело в том, что в этом возрасте грудь характеризуется повышенной физиологической активностью и высокой плотностью и упругостью, что затрудняет расшифровку рентгенограмм. А некоторые специалисты даже убеждены в том, что сжатие грудных желез металличес​кими пластинами в процессе маммографии способно спровоцировать развитие уже имеющейся у женщины опухоли.
И все же не стоит падать духом: по всей вероятности, более надежный способ ранней диагностики не за горами! Уже два года назад Институт исследования рака, находящийся в Великобритании, начал 5-летние испытания совершенно новой методики, имеющей название "Визуализация по методу магнитного резонанса". В основе этой методики лежит воздействие магнит​ного поля на атомы тела и анализ радиоволн, которые они испускают, с целью построения изображения внутренних органов.
Этот современный метод уже используется с успехом для диагностики опухолей мозга. Преимущество метода заключается в том, что при обследовании можно получить трехмерное изображение строения исследуемого органа. Полученная та​ким образом картинка более информативна, чем, например, при рентгенограмме. Кроме того, этот метод более безопасен (без сжатия и облучения) и позволяет женщинам из группы риска регулярно проходить обследования.
Женщинам нужно запомнить: благодаря ранней диагнос​тике смертность от онкологических заболеваний снизилась в настоящее время на целых 20 %.
Лечение опухолей
Для лечения опухолей могут применяться следующие методы: хирургический, химиотерапевтический, криотерапевтический (замораживание углекислотой). При некоторых опухолях используют комбинированные методы — хирургический и лучевой, хирургический и химиотерапевтический.
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Хирургический метод
При опухолях возможны радикальные и паллиативные операции. Радикальные операции предпринимают в тех случаях, когда нет отдаленных метастазов и основной очаг можно удалить в пределах здоровых тканей. Радикальные операции могут быть калечащими (например, полное удаление желудка или вычленение верхней конечности), однако после них возможно длительное, но все же излечение.
Во время онкологических операций должны строго соблюдаться такие особые правила (абластики и антиабластики), которые не привели бык довольно быстрому возникновению в ране или полости рецидива (возобновления) опухоли. Чем меньше опухоль, тем лучшие результаты дает хирургическое лечение.
Паллиативные операции предпринимаются для облегчения страданий, вызванных опухолью, когда основной очаг неудалим по тем или иным техническим причинам или имеются отдаленные метастазы. При паллиативных операциях накладывают обходные соустья (желудочно-кишечное — при раке выходного отдела желудка) или свищи (гастротомия — при раке пищевода).
Разновидностью хирургического метода является электрохирургическое лечение, при котором опухоль удаляют или разрушают при помощи электроножа. Элекрохирургию применяют при небольших полипах на ножке, для прижигания эрозий шейки матки, папиллом мочевого пузыря.
Медицина не стоит на месте, и поэтому современным жещинам придется намного легче во время хирургических операций по удалению опухолей. Эти операции теперь стали проводиться менее радикальным способом, то есть удаляют не всю грудь, а лишь небольшой кусочек ткани грудной железы. Поиск метастазов также стал более щадящим: сейчас многие хирурги стараются удалять только так называемый сторожевой узел, находящийся в подмышечной впадине, потому что на него в первую очередь переходит очаг болезни, и удалять все близлежащие лимфатические узлы становится совершенно ненужным занятием.
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Лучевой метод
Эффективность лучевого лечения зависит от характера опухоли. К облучению наиболее устойчивы высокодифференциро-ванные опухоли типа аденокарциномы или фибросаркомы. Заметно реагируют на облучение соединительнотканные опухоли (лимфосаркомы, миеломы), а также эпителиальные опухоли (семиномы, хорионэпителиомы). Хороший эффект достигается при лечении плоскоклеточных опухолей (рак кожи, пищевода, легкого).
Для лучевой терапий применяют специальные аппараты, обеспечивающие поверхностную и глубокую рентгенотерапию с высокой энергией облучения (бетатрон, линейный ускоритель). Более эффективно облучение при помощи радиокобальта — кобальтовыми пушками.
Лечение опухолей производят естественными и искусственными радиоактивными элементами. Из естественных наиболее часто применяемым является радий, из искусственных — радиоактивные золото, фосфор, йод. Радиоактивные изотопы используются в виде аппликаций, сделанных из пластмассы, содержащей соответствующий изотоп, и нанесенных на пораженную ткань при помощи специальных платиновых игл.
Лучевое лечение может быть радикальным, если применяется полная доза облучения, и паллиативным — при небольшой дозе. Это серьезная нагрузка для организма, и такое лечение не всегда может быть доведено до конца вследствие различных осложнений и отрицательных реакций. Из них на первом месте стоят лейкопения и прогрессирующая анемия.
Гормональная терапия
Гормональная терапия наиболее эффективна в лечении опухолей молочной и предстательной желез. При раке молочной железы используют препарат депостат, поставляемый к нам из Финляндии. Выпускается в виде шприцампул.
Рак молочной железы у женщин в климактерическом периоде лечится зитазониумом. Его фармакологическое действие основано на антиэстрогенном свойстве. Применение таблеток зитазониума имеет побочный эффект в виде отсутствия аппе-
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тита, тошноты, рвоты. При длительном применении может развиться тромбофлебит.
При далеко зашедшем процессе с метастазами применяют медростестрона пропионат (или местерон). Он обладает высокой анаболической активностью и назначается женщинам с сохраненным к началу лечения менструальным циклом или при менопаузе до 5 лет. Применяется внутримышечно. Лечение длительное, а при далеко зашедшем процессе (IV стадия) — на протяжении всей жизни.
Препарат пролотестон имеет то же фармакологическое действие и те же показания к применению, что и вышеописанный, но при прогрессировании заболевания на фоне проводимой терапии или резко выраженных побочных реакциях лечение прекращают. Пролотестон можно применять и в сочетании с противоопухолевыми лекарственными средствами.
Химиотерапия
Как для самостоятельного, так и для комбинированного ле​чения применяют препараты (новэмбихин, допан, фосфамид) путем внутримышечного или внутривенного введения. Такой препарат, как проспидин, имеет большую широту терапевтического действия и способен усиливать противоопухолевое действие ионизирующего излучения. Его используют как при лечении рака молочной железы, так и для терапии саркомы Капоши. Он вводится и внутривенно, и внутримышечно. Может быть в виде мази.
Тиофосфамид, кроме перечисленных способов введения в организм, может быть введен и непосредственно в опухолевые клетки. При применении лучевой терапии он может быть назначен только через 1 месяц при условии восстановления катины крови. Выпускается в виде порошка.
Бензотпеф — противоопухолевый препарат, который по активности аналогичен тиофосфамиду, но менее токсичен.
Противоопухолевое действие имеет и такой препарат, как метотрескат, который выпускается в виде раствора в ампулах для внутривенных и внутримышечных инъекций, в виде порошка и таблеток с оболочкой.
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Фторафур используется внутривенно через 1 месяц после лучевого или химиотерапевтического лечения и продается в виде раствора в ампулах.
Циклофосфан вводится внутривенно и внутримышечно и может вызвать побочные эффекты, как почти все перечисленные препараты, в виде тошноты, рвоты, головной боли, а также боли в мышцах.
В некоторых случаях положительный эффект достигается при регионарном введении химиопрепарата в соответствующие кровеносные сосуды. Применяются противоопухолевые антибиотики (круцин, саркомицин, азасерин, адриабластин, бруне-омицин, карминомицин).
При использовании химиотерапии также могут наблюдаться побочные реакции в виде усиления интоксикации или даже полной непереносимости препарата. Химиотерапевтические препараты тормозят деление опухолевых клеток за счет изменения метаболизма (превращения) в них.
В настоящее время химиотерапию стали проводить гораздо более направленно, новые препараты в сочетании с противо-рвотными средствами избавляют нынешних страдалиц от тошноты и рвоты, от которых так мучились предыдущие поколения. Кроме того, специально изобретенные шапочки для охлаждения головы во время химиотерапии позволяют женщинам сохранить волосы даже при применении высокотоксичных средств.
Нетрадиционные методы лечения опухолей
Алкалоидами и другими веществами растительного происхождения
Алкалоиды — это обширная группа азотсодержащих циклических соединений, главным образом растительного происхождения. Все алкалоиды — это азотистые основания, кото-
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рые классифицируются по химическому составу, а также в зависимости от источника выделения.
Всего насчитывается около 10 000 различных алкалоидов. Этими веществами особенно богаты растения семейства бобовых, маковых, пасленовых, лютиковых, маревых, сложноцветных.
Полугустой экстракт, полученный из грибных наростов (гриба чаги, растущего на стволе березы), плюс соли кобальта — это лекарственный препарат бефунгин, применяемый для лечения злокачественных опухолей различной локализации. Его применяют внутрь, разведя 2 ст. л. препарата в 150 мл подогретой кипяченой воды, по 1 ст. л. 3 раза в день за 0,5 часа до еды. Лечение проводят курсами по 3—5 месяцев с перерывами в 7—10 дней.
Гомеопатическими препаратами
Доказано, что гомеопатия действительно может помочь при многих заболеваниях, даже при раке. Но сторонникам этого метода пришлось преодолеть множество предрассудков и подозрительного недоверия.
Сегодня даже самые ярые скептики тоже убедились в том, что так называемое мягкое средство на самом деле заслуживает самого пристального внимания. На сегодняшний день гомеопатия пока не признана официальной медициной, зато бурно развивается и завоевывает все большее признание.
Традиционная медицина сейчас находится как бы в застойном периоде, поэтому врачи все чаще стали обращаться к такому методу лечения, как гомеопатия. Более того, нам все чаще приходится приятно удивляться результатам нетрадиционных терапевтических методов.
Есть такой уникальный гомеопатический препарат — эскулюс композитум, применяемый для активизации неспецифического иммунитета. Этот препарат активизирует клеточные ферментные системы, стимулирует дезинтоксикационные функции органов, а также может замедлить развитие фаз новообразований.
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Музыкальная терапия
Старая поговорка гласит, что "музыка смягчает трудности жизни". Некоторые врачи склонны думать, что музыка благоприятно действует на состояние тех больных, которые страдют от стрессов или депрессии а также перенесших операцию. Музыка облегчает роды и снимает зубную боль.
На сегодняшний день исполнение музыки в некоторых поликлиниках и больницах не такое уж необычное явление. С помощью музыкальных произведений великолепно нейтрал лизуется тяжелая, напряженная атмосфера, царящая в подобных заведениях.
Еще древние египтяне, античные греки, китайцы и друиды прибегали к этому методу при лечении многих болезней. Этот изумительный метод был забыт, и всего лишь 30 лет назад о нем впервые вспомнили американские стоматологи.
Все больший интерес музыкальная терапия вызывает в таких областях медицины, как педиатрия, акушерство и гинекология, вообще во всех хирургических отделениях. Очень ценится лечение музыкой в психотерапии и психиатрии.
Большим успехом пользуются шедевры Моцарта: симфонии, фуги, прелюдии, оперы и сонаты. Считается, что произведения этого музыкального гения оказывают самое благотворное влияние на здоровье. Музыка Моцарта потрясающе успокаивает детей и даже взрослых: лечит от стресса и депрессии, побеждает бессонницу, регулирует сердцебиение, хорошо действует на пищеварение. По утверждению специалистов, получасовое прослушивание произведений Моцарта помогает избавиться от психических расстройств, успокаивает "зашалившие" нервы.
Беременным женщинам врачи рекомендуют слушать нежную, спокойную музыку. А в Австралии врачам даже удалось с помощью терапии рок-музыкой сбалансировать сердечно-сосудистые нарушения плода во чреве матери. Вообще, давно было доказано, что на еще не родившихся детей очень благотворно влияет музыка, ведь, даже находясь в эмбринальной стадии развития, ребенок реагирует не только на то-
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нальность материнского голоса, но и на все остальные звуки извне.
Многие врачи утверждают, что детскую аллергическую астму прекрасно лечит ритмическая тибетская ритуальная музыка. Хорошо помогает в лечении детских болезней и классическая музыка, особенно исполняемая на арфе.
Совсем недавно ученые во Фрайбурге провели эксперимент, сутью которого было выращивание в лабораторных условиях раковых клеток при музыкальном сопровождении. В результате этого необычного эксперимента было установлено, Что постоянное воздействие звуков в определенной последовательности, управляемых компьютером, смогло на 20 % затормозить рост опухолевых клеток. Та клеточная культура, которая находилась в магнитном поле безмолвных репродуктов, продолжала размножаться с обычной скоростью. Специалисты надеются с помощью музыки найти новые методы биологической защиты от этой страшной болезни.
Металлотерапия
Еще Аристотель и Гален знали о лечебном эффекте метал​лов. В наше время медикаментозная терапия настолько внедрилась в нашу жизнь, что даже привела к появлению "лекарственной" болезни. Это и стало причиной поисков неспецифических методов лечения: травами, точечным массажем, иглотерапией и многими другими средствами, в том числе — металлотерапией. Еще Аристотель писал в своих работах, что прикладывание меди к ушибленному месту предупреждает по​явление синяка и что медь лечит отечность и язвы.
При лечений медными монетками или пластинками следует руководствоваться следующим правилом: если медь не "сцепляется" с больным местом, то прикладывать не надо, а если монетка из меди так и "липнет" — смело держите ее там и даже закрепите пластырем для надежности.
Аппликации меди способны "рассасывать" доброкачественные опухоли (уплотнения грудных желез, маститы). Было установлено, что медь проникает через кожу, дезинфицируя ее. Она "связывает" токсины в организме, "склеива-
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ет" бактерии. Медь снимает вредный эффект при облучении онкологических больных.
Кроме того, медь обладает очень сильным бактерицидным действием, активизирует в организме водный и минеральный обмены, улучшает сон, успокаивает центральную нервную систему, снижает температуру, снимает боли и даже имеет кровоостанавливающий эффект.
Гирудотерапия
Гирудотерапия — это лечение медицинскими пиявками. Актуальность этого направления в современной клинической медицине многопланова прежде всего потому, что наметившийся кризис современной лекарственной терапии обязывает искать достаточно эффективные методы лечения в сфере натуропатии.
В отличие от синтезированных промышленным путем препаратов, многие из которых отрицательно влияют на состав крови, на процесс обмена веществ, производят загружение организма токсинами, пиявки, не оказывая, с одной стороны, отрицательного влияния "химии", с другой — несут в себе не только гамму биологически активных веществ. Оно и обладают биоэнергетическим запасом. По мнению многих ученых, при лечении пиявками наблюдается комплексное воздействие на организм человека, причем это целительное воздействие в высшей степени сбалансировано.
При лечении пиявками онкологических больных отмечалось принципиальное значение территориального действия пиявочного секрета, что обеспечивает реабилитацию системы иммунитета в регионе локализации автономной злокачествен​ной опухоли вследствие устранения нарушенных межсистемных взаимодействий.
Новые методы лечения опухолей
Ионами углерода
Онкологи Гейдельбергского университета и исследователи из лаборатории в Дармштадте разработали новый метод лечения
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опухолевых образований. Метод основан на облучении тяжелыми ионами углерода участков ткани с опухолевым ростом, которые, уже не поддаются традиционным методам лечения.
В частности, облучение этими частицами очень эффективно при опухолях основания черепа. Они действуют избирательно (в отличие от остальных методов) и практически не дают излучения. Окружающие ткани не страдают.
Лазерная терапия
Ученые возлагают большие надежды на новый метод лечения раковых опухолей, который совсем недавно был разрешен в США. Этот метод состоит в том, что медикаменты в "спокойном состоянии" вводятся в опухолевые клетки, затем их с помощью красного луча лазера как бы "пробуждают к жизни".
Результаты таковы: примерно 80 % больных полностью излечиваются от этой страшной болезни. Более того — лазерная терапия гораздо дешевле (примерно в два раза), чем хирургическая операция.
Нюанс: лечение при помощи лазера помогает лишь в том случае, пока болезнь находится на ранней стадии развития, то есть еще не запущена.
Терапия генетическим материалом
Ученым удалось при помощи крошечных кусочков генети​ческого материала намного увеличить действие противораковых медикаментов. Генетический материал, находящийся в этих кусочках, блокирует образование определенных клеточных протеинов и отвечает за то, чтобы те не препятствовали усвоению лекарства. Терапия обещает хорошие перспективы пациентам, страдающим раком груди.
Способы обследования больных
Обследование больного должно складываться из детального опроса и объективного обследования. Опрос включает в себя выяснение жалоб, историю развития заболевания и историю жиз-
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ни. Две последние трудно собрать во время сильного болевого приступа. Если больной находится в бессознательном состоянии, информацию о течении болезни получают от родственников.
Некоторые больные умышленно преувеличивают болезненные проявления или придумывают несуществующие признаки болезни (это так называемая симуляция). Больные с психическими заболеваниями могут неумышленно симулировать признаки различных заболеваний. Иногда больной пытается скрыть признаки болезни (это имеет название диссимуляции) из-за страха перед возможным хирургическим вмешательством. Такое поведение чаще всего присуще детям.
Составляя картину возникновения и проистекания болезни (анамнез), врач должен внимательно выслушивать больного и умело направлять его повествование. Доктору следует опреде​лить время появления болей, их продолжительность, связь с пищевым рационом больного и его физическими нагрузками. При хронических болезнях выясняют длительность, частоту и причины обострения заболевания и опираются на выписку из истории болезни или справку. Необходимо также выяснить, какие лекарства принимал больной, и собрать сведения о непереноси​мости больным антибиотиков и лекарственных препаратов.
Объективное обследование состоит из детального осмотра, пальпации, перкуссии, аускультации.
Начинают с осмотра больного. Определяют положение больного: активное, пассивное, вынужденное. О многом может рассказать выражение лица больного. Следует внимательно отнестись и к окраске кожных покровов. Кожа может также окрашиваться и лекарственными препаратами.
Важно обратить внимание на патологическую пигментацию кожи, влажность, эластичность (особенно на лице, животе и конечностях). Характер кожной сыпи помогает определить, какая болезнь "прокралась" в ваш организм. Существуют такие виды сыпи: пятно, узелок, узел, шишка, гнойный пузырек, водянистый пузырек, волдырь, эритема. Есть еще и вто​ричные сыпи: чешуйка, корка, струп, экскориация, трещина, язва и эрозия.
Необходимо отметить признаки нарушения кровообращения в коже: покраснения, повреждения, расчесы в результате длительного кожного зуда, кожные рубцы (их положение, длину, причины — послеоперационные, ожоговые или другие).
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Врач должен отметить состояние вен на нижних конечностях, наличие трофических язв на голени, крестце, стопах. Подробно нужно осмотреть состояние слизистых оболочек глаз, губ, полости рта; их цвет (бледные, розовые, синюшные, пигментированные). Отмечают имеющиеся отеки — явные, местные или общие, развитие мышечной ткани, изменения в костях (деформация, искривление) и суставах.
Пальпация. При пальпации определяют мышечное напр​жение, патологические образования (опухоли), болевые точки.
Перкуссия. Этот метод имеет основное значение в диагностике заболеваний органов грудной клетки. Пользуясь методом перкуссии, можно определить наличие скопившейся жидкости в грудной или брюшной полости и выявить воспалительные зоны в легких, область наибольшей болезненности.
Аускулътпация. Этот метод необходим для диагностики заболеваний сердца и легких, может дать ценную информацию о моторике кишечника.
Профилактика злокачественных заболеваний
Злокачественные новообразования, особенно рак, значительно распространены, и смертность от этих болезней все еще велика. Так как причина рака до сих пор не установлена, то нет и действенного лекарственного средства от него. В настоящее время многие формы рака лечат хирургическим путем. Стойкие и обнадеживающие результаты получаются в том случае, если операция произведена своевременно, то есть если имеется возможность удалить метастазы.
Очень важно как можно раньше обнаружить болезнь, что бывает иногда достаточно трудно, так как вначале рак развивается крайне медленно, с незначительным количеством симптомов, а иногда даже и без каких бы то ни было симптомов. Для профилактики раковых заболеваний на предприятиях должны проводиться мероприятия по охране рабочих от воздействия канцерогенных веществ (выдача спецодежды, вентиляция помещений), систематические медицинские осмотры и обследо-
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вания лиц, страдающий от болезней, которые предрасполагают к онкологическим заболеваниям.
Больные, особенно люди пожилого возраста, страдающие от хронического гастрита, язвенной болезни, легочных и других заболеваний должны быть поставлены на учет и периодически подвергаться рентгенологическому и лабораторному обследованию»
Все женщины старше 40 лет дважды в год должны проходить профилактические осмотры у гинеколога. Если вы замечаете, что у вас появляется слабость, понижается трудоспособ​ность, вы теряете в весе, у вас постоянно нет аппетита или вы испытываете еще какие-либо симптомы недомогания, то вы обязательно должны обратиться к врачу, так как такие нерезко выраженные симптомы могут указывать на начинающийся рак»
Женщинам следует постоянно следить за состоянием своей груди независимо от возраста. Следует изучить, как выглядит грудь и какова она на ощупь, чтобы потом суметь обнаружить отклонение от нормы. Периодически нужно хорошенько осматривать свою грудь, стоя перед зеркалом, и отмечать внешние изменения» Вот несколько способов, с помощью которых можно исследовать свою грудь.
Способ 1
Глядя на свое отражение в зеркале, опустите руки на бедра и напрягите мышцы грудных желез. Обратите внимание, нет ли сморщенных участков или впадин на коже груди, ямочек или пятен, не изменилась ли форма соска. Внимательно посмотрите, не выделяется ли из соска жидкость или кровь.
Способ 2
Все так же, стоя перед зеркалом, поднимите руки вверх. Поворачиваясь, оглядите себя со всех сторон.
Способ 3
Когда заканчиваются менструации, вам можно исследовать свою грудь, купаясь под душем, так как в конце менструального цикла у многих женщин появляются уплотнения. Они могут носить временный характер и исчезнуть с началом следующих "критических" дней. Поэтому оптимальное время для обследо​вания грудных желез — через неделю после начала месячных.
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Намылив руку, плавно проводите вытянутыми указательным, средним и безымянным пальцами по направлению от подмышечных впадин к соскам, проверяя, нет ли уплотнений. Учтите, что злокачественное уплотнение может быть и совершенно безболезненным: лишь 20 % больных жаловались на то, что испытывали болезненные ощущения в области грудных желез.
Перед "критическими" днями грудь обычно на ощупь похожа на кашу с комками. Вам необходимо удостовериться, что среди этих комков нет ничего необычного, например комоч​ков, напоминающих орешек, оливку или кусочек гальки.
Некоторые женщины имеют неровности в груди, что не обязательно должно означать наличие злокачественной опухоли. Такая грудь может быть совершенно здоровой: скорее все​го, эти неровные участки связаны с таким заболеванием груди, как фиброзно-кистозная дистрофия, которая относится к доброкачественному новообразованию, при котором грудь становится бугристой на ощупь. Важно, чтобы при исследовании груди (пальпации) не попадались бугры или уплотнения, не похожие на все остальные. Эта доброкачественная опухоль может возникнуть в любом возрасте и при этом не увеличивает риска возникновения злокачественных опухолей.
Всем без исключения женщинам следует проходить ежегодный осмотр груди у врача. Специалисты утверждают, что опухоль, обнаруженная с помощью маммограммы, вполне могла бы быть обнаружена и при обычном врачебном осмотре пальпацией.
После самостоятельного осмотра грудных желез, обнаружившего уплотнение, не исчезнувшее и после следующего менструального цикла, вам следует обязательно обратиться к врачу,
В случае, если и врач не развеял ваших сомнений, попросите его дать вам направление в специализированный маммологический центр, в котором работают компетентные специалисты: они смогут поставить вам правильный диагноз.
Организация онкологической помощи
Основой онкологической службы являются онкологические кабинеты и диспансеры. Для оказания специализирован-
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ной помощи при областных больницах существуют хирургические отделения, в крупных центрах действуют институты онкологии и рентгенорадиологии. Среди больных, приходящих на прием в онкологический кабинет, около 50 % не имеют злокачественных опухолей, поэтому они направляются для уточнения диагноза.
При необходимости больного госпитализируют в онкологический диспансер для лечения. В случае радикального излечения больной ставится под наблюдение онкологического учреждения. Наблюдение и лечение больных с подозрением на онкологическое заболевание также осуществляется в кабинетах и диспансерах.
В своевременном выявлении злокачественных опухолей огромную роль играют профилактические осмотры. На предприятиях такие осмотры производятся раз в год с привлечением различных специалистов.
Своевременное выявление опухолей во многом зависит от санитарной культуры населения.
Спасение утопающих — дело рук самих утопающих
Рак груди — болезнь, не разгаданная до конца. В довольно большой мере наше здоровье зависит от правильного образа жизни. Поэтому, чтобы избежать возможности образования опухоли, вам следует любыми способами стараться снизить риск заболевания. Ведь, как вы, наверное, уже поняли, лучше не лечить болезнь, а предупреждать ее появление!
Профилактике раковых опухолей способствует подвижный образ жизни. Норвежские ученые, проведя опрос среди огромного числа женщин, смеют утверждать, что у ведущих активный образ жизни людей, тратящих на занятия спортом не менее 4 часов в неделю, заболеваемость раковыми опухолями почти на треть ниже, чем у остальных. Кроме того, риск заболевания снижается с увеличением продолжительности занятий спортом.
Вы наверняка слышали такое выражение: "Все болезни — от нервов", поэтому если вы согласны с этим высказыванием,
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то поспешите бороться со стрессами и переутомлением, ведущими к нервным расстройствам.
Если у вас не ладятся дела и все буквально валится из рук, то вам необходимо выделить немного времени тренингу для нервных клеток. Нужно сесть поудобнее, закрыть глаза и отвлечься от мучащих вас проблем. Постарайтесь улыбнуться, несмотря ни на что! Поддерживая себя в приподнятом настроении, посидите так в течение 5—10 минут и вы заметите, что после этого вам будет намного легче все удаваться.
Вы замечали, что люди азиатских национальностей всегда носят в руках четки? С очень давних времен обычай перекатывать в ладони какие-нибудь предметы использовался как средство, успокаивающее и укрепляющее нервы. Традиционные четки можно заменить двумя металлическими шариками (лучше всего из меди) размером с грецкий орех или даже самими грецкими орехами.
В чем здесь секрет? Дело в том, что лечебный эффект заключается в активности рук: работа рук способствует психическому успокоению и предотвращает развитие утомления в мозговых центрах. А, как известно, нервные окончания кончиков пальцев связаны самым непосредственным образом с мозгом. Кроме того, прилив крови к рукам благотворно действует на психоэмоциональное и физическое состояние человека.
Для поддержания хорошего самочувствия следует побольше спать. Имеются сведения, что жители Кавказа спят не менее 9 часов в сутки, более того — они спят еще и днем от 1 до 3 часов. Некоторые специалисты утверждают, что именно с этим связан факт их долголетия.
Не следует чересчур увлекаться диетами. Слишком полнеть тоже не следует, так как статистика подтверждает факт преимущества онкологических заболеваний именно у тучных людей.
Спасти свой организм от возникновения раковых новообразований вы сможете, перейдя от употребления в пищу животных жиров к употреблению растительных. Известно, что преобладание животных жиров в нашем рационе приводит к созданию благоприятных условий для процветания аномальных клеток. Зато диета с пониженным содержанием жира, наоборот, снижает риск заболевания раком.
Тем, кто хочет избежать возможности онкологических заболеваний, рекомендуем употреблять как можно больше про-
360 / Сделай свою грудь красивой
дуктов, богатых витаминами, особенно витамином Е. Этим витамином богаты такие продукты питания, как орехи, спаржа, мюсли, авокадо, тунец в масле, маргарин, растительное масло. Подтверждением может послужить недавно проведенное в Великобритании исследование, результаты которого гласят, что женщины с самым низким содержанием витамина Е в крови заболевают злокачественными опухолями в 5 раз чаще. Выраженную склонность к опухолевому росту вызывает холиновая недостаточность. Холин — это витаминоподобное вещество белого цвета, хорошо растворимое в воде и алкоголе. Холин оказывет влияние на процессы белкового и жирового обмена, обезвреживая ряд вредных для организма веществ (селен и другие). Суточная потребность в нем точно не установлена, но считается, что нашему организму для нормального функционирования необходимо получать приблизительно 0,5—3,0 г холина. В значительном количестве он содержится в таких продуктах, как печень, яйца, овсяная крупа, рис, творог.
Этот коварный рак
С этой болезнью борются главным образом операциями, но вырезать раковую опухоль до конца совершенно невозможно, так как частицы ее проникают в кровь и лимфатические пути и дают новые ростки в других органах. После операции болезнь может снова "начать жить" уже через несколько недельку изредка — через несколько лет, причем повторная операция — отнюдь не панацея.
Первыми признаками при различных формах рака счита​ются: образование затвердения, долго не затягивающаяся рана, разрастание родинок и бородавок, хроническое несварение желудка, трудности при глотании, у женщин это может быть выражено необычными кровотечениями или выделениями. Перечисленные признаки могут говорить не только о возможном заболевании раком, но и о наличии других болезней, но тем не менее при обнаружении таких симптомов вам все же следует обязательно обратиться к врачу для тщательного обследования.
Статистика утверждает, что появлению раковых опухолей способствуют такие факторы, как:
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· наследственность, то. есть когда в семье кто-то уже был подвержен этому страшному заболеванию, будь то отец, мать, дед иди даже прадед (это признак того, что в семье отсутствует иммунитет против рака);

· внешнее продолжительное механическое или химическое раздражение какого-либо определенного места на теле человека;
· злоупотребление курением, так как при сжигании никотина получается смола, состав которой влияет на возникновение опухоли;
· употребление в больших количествах консервов из жестяных банок.
К второстепенным или даже случайным причинам, приводящим к возникновению раковых заболеваний, можно отнести, например, ожирение и злоупотребление сладостями.
Статистика гласит, что до 8 % всех случаев заболеваний раковыми опухолями связаны с действием генетических факторов. Однако последние исследования в этой области показывают, что женщины, у которых есть страдающие от рака родственницы, склонны преувеличивать угрозу для своего здоровья.
Теперь можно пройти обследование на наличие генов, повышающих вероятность заболевания. Здесь очень важен возрасту в котором начала развиваться болезнь. Если ваша мама или сестра заболели раком груди в возрасте до 40 лет, то риск возрастает более чем в два раза. Если они заболели в возрасте от 40 до 60 лет, то даже в этом случае у вас может обнаружить​ся раковое заболевание, особенно в случае поражения обеих грудей у ваших ближайших родственниц.
Рак молочной железы угрожает не только груди, но и жизни. Одна 35-летняя женщина обнаружила у себя в груди маленькое уплотнение размером с горошину. Она уверяла себя, что в девяти из десяти случаев появление уплотнения в груди — доброкачественная опухоль, поэтому продолжала жить, ни о чем не беспокоясь.
Спустя год она случайно рассказала о наличии у себя опухоли своему лечащему врачу. Он, естественно, настоял на том, чтобы она прошла обследование у онколога. Несчастная жен​щина была ошарашена: "Как? В моем-то молодом возрасте? Не
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может быть, чтобы у меня был рак!" Она никогда даже и не предполагала, что с ней такое может случиться. Возможно, что она стала бы задумываться о такой угрозе ее жизни лет этак через 20 или даже 30. Но эта неумолимая статистика!
И все же чаще всего рак груди обнаруживается у женщин довольно преклонного возраста. Риск заболевания у 50-летних женщин ниже, чем у 80-летних, в два раза. А у 40-летних в свою очередь — в два раза ниже, чем у 50-летних. И тем не менее злокачественные опухоли занимают первое место среди всех заболеваний: даже такая болезнь, как СПИД, стоит на втором месте по частоте случаев.
В последнее время онкологические заболевания стали укорачи​вать срок жизни даже очень молодым женщинам. Наравне с меланомой и раком шейки матки рак молочной железы в наше время все молодеет и молодеет с каждым днем. Так, например, рак шейки матки за последние 25 лет стал моложе на целых 10 лет!
Молоденькой девушке поставили диагноз "рак", когда ей только-только исполнилось 22 года. Для нее этот диагноз был равнозначен смерти: оно и понятно — жизнь, можно сказать, только началась. Более того — несчастная ждала появления на свет своего первенца. Врач, который ее осматривал, уверил ее, что ей нечего беспокоиться, потому что опухоль может исчезнуть после родов, а сейчас она просто находится в таком пери​оде, когда начинает вырабатываться молоко.
Через несколько недель девушка узнала, что эта безобидная, по мнению ее лечащего врача, опухоль является не иначе как раком. Ей пришлось вызвать преждевременные роды, чтобы сохранить жизнь ее малышке.
Как часто случается в молодом возрасте, уплотнения в грудных железах оказываются доброкачественными, поэтому некоторые недобросовестные врачи пытаются отмахнуться от та​ких "мнительных" пациенток.
Ни одна женщина не должна допускать, чтобы ее слова были восприняты врачом легкомысленно. Хотя в большинстве случаев в 20-летнем возрасте уплотнение чаще всего бывает вызвано фиброаденомой — неопасной доброкачественной опухолью, исчезающей у многих женщин после нескольких менструальных циклов. Но тем не менее это не должно расслаблять бдительность женщин. Онкологическим обследованием не следует пренебрегать в любом возрасте, чтобы врачи смогли
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как можно быстрее и без последствий избавить больных от страданий или (не дай Бог!) от смерти.
Даже ведя здоровый образ жизни, нельзя быть уверенным, что заболевание вас минует. Есть пример, когда одна женщина не курила, не ела мяса, систематически занималась спортом, почти не посещала врачей (не было надобности в этом), ей никогда не приходилось даже пить таблетки — до чего она блистала крепким здоровьем, но все же заболела раком грудной железы. Эта новость привела ее подруг в состояние шока: если даже она, ведущая здоровый образ жизни, подверглась этому страшному заболеванию, то какие же превратности судьбы ожидают их, подверженных многим вредным привычкам?
Кстати, о вредных привычках. Считается, что женщины биологически сильнее мужчин, что их организм легче борется с разными болезнями, но никотин наносит им вред, существенно больший, чем мужчинам. Этот факт подтверждают многочисленные научные исследования.
Большинство женщин были бы рады бросить курить, только вот боятся располнеть. Да, действительно, как только человек бросает курить, его вес начинает увеличиваться. Это объясняется тем, что после избавления от вредной привычки возвращаются хорошее самочувствие, аппетит, обоняние, вкус.
Будьте уверены, прибавление в весе после того, как вы бросили курить — явление временное. По прошествии примерно шести месяцев набранные килограммы постепенно начинают исчезать, поэтому смело бросайте курить!
Для тех, кто не в силах избавиться от никотиновой зависимости, советуем хотя бы стараться выбирать сигареты с наименьшим содержанием никотина, не курить натощак, не докуривать сигарету приблизительно на одну треть.
Нежелательно курить в то время, когда вы пьете кофе или чай, так как вредные компоненты дыма очень легко растворяются в жидкости и без особого труда достигают пищевода, в котором усваиваются без остатка.
Старайтесь не курить в закрытых непроветриваемых помещениях, потому что вредным дымом вы отравляете не только себя, но и окружающих.
Кроме всего прочего, под влиянием курения организм теряет витамин С, недостаток которого ведет к снижению иммунитета, то есть к сопротивляемости вирусам и инфекциям.
364 / Сделай свою грудь красивой
Народная медицина в борьбе с опухолями
Когда медицина бессильна, на помощь приходят народные, домашние средства, Если болезнь уже наступила, то в качестве облегчающего страдания средства можно посоветовать приготовить следующие настои.
Настой березового щелока
Для приготовления этого настоя требуется сжечь березовые поленья, затем собрать получившуюся золу, которую залить чистой отфильтрованной водой из расчета 1 часть золы (по весу) на 5 частей воды. Перемешать и поставить на огонь в эмалированной кастрюльке. Когда смесь закипит, убавить огонь и кипятить в течение 10 минут. После этого отвар процедить через несколько слоев марли, охладить, разлить по бутылкам, хорошо закупорить и хранить в холодильнике.
Употреблять, смешав 50 г (около 8 ч. л.) приготовленного настоя с молоком или каким-нибудь соком, 3 раза в день, пе​ред приемом пищи.
Вкус у этого настоя довольно неприятный, но — проверено — задерживает рост раковой опухоли.
Во время лечения не следует употреблять в пищу мясных продуктов, а лучше всего "налегать" на овощи, фрукты (особенно апельсины) и кисломолочные продукты.
Народная медицина советует кушать как можно больше лука, а также даже прикладывать припарки из него к язвочкам, чтобы уменьшить испытываемую боль. В тех же целях можно использовать морковь. Натереть и обложить ею раковую опухоль. Зафиксировать "лекарство" кусочком сложенной в несколько раз марли и время от времени (2—3 раза в сутки) "освежать". Можно одновременно с прикладыванием натертой моркови применять ее сок — по 2 чашки в день.
Есть сведения об успешном лечении раковых заболеваний с помощью растения, имеющего странное название — расторопша. Расторопшу относят к лекарственным растениям, которые эффективно помогают при многих заболеваниях; она лечит и заболевания печени, и аллергию, и болезни селезенки.
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Помогает при воспалении щитовидной железы, при отеках, расширении вен, водянке, ожирении, геморрое. Ее применяют и для излечения псориаза, и от облысения, и многих других болезней о Противопоказаний и побочных действий от применения этого растения не обнаружено.
В семенах расторопши содержится силимарин, оксифлавоны, витамин К, слизи, биогенные амины. Расторопша — красивое декоративное растение: нижние листья — большие и широкие, темно-зеленые, волнистые, с перламутровыми пятнами и разводами, собраны в крупные розетки с желтыми колючками по краям» Цветы — трубчатой структуры, лилово-пурпурного или малинового цвета, напоминающие корзинки.
Цветет расторопша с июля по сентябрь» Проста в разведе​нии: легко размножается рассадой даже в холодных регионах, а в местах потеплее ее можно высаживать в виде семян прямо в открытый грунт. Семена с растений собирают осенью, когда корзинки начинают желтеть. Их срезают, дают досохнуть и шелушат семена. С пяти растений можно собрать до килограм​ма семян.
Отвар из семян
2 ст. л. семян растереть, залить 500 мл воды и кипятить на медленном огне до тех пор, пока не испарится половина объема жидкости. Затем процедить и охладить. Пить по 1 ч. л. 4—-5 раз в день в течение месяца. Через 2—3 недели можно повторить курс лечения.
Сок из листьев
Собрать листья расторопши, отжать из них сок и пить по 1—2 ст. л. утром натощак.
Настой из корней
Корни высушить, измельчить и залить водой из расчета
1 ч. л. на 1 стакан кипятка. Принимать по 1/2 стакана

2 раза в день перед приемом пищи.
Стоит обратить внимание на применение наших лекарственных растений в виде настоев, отваров и соков. Они способствуют укреплению иммунитета, существенно снижая риск заболеваний.
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Если использовать лекарственные растения разумно, то можно нормализовать обменные процессы, повысить сопротивляемость организма, нейтрализовать вредные вещества и ускорить их выведение из организма.
Лекарственный настой с плодами боярышника
Вам понадобится: 50 г плодов боярышника кровяно-красного, 25 г травы дурнишника обыкновенного, 25 г листьев березы повислой, 15 г листьев вахты трехлистной, 30 г цветков бессмертника песчаного, 15 г травы чистотела большого 35 г травы вероники лекарственной, 30 г цветков календулы лекарственной, 35 г травы череды трехраздельной, 30 г травы сушеницы топяной, 50 г плодов или листьев черной смородины, 40 г листьев подорожника большого, 60 г зерен овса полевого.
Все перечисленные составляющие перемешать. Из общей смеси трав взять 2 ст. л. с верхом и залить 500 мл кипятка. Настаивать в течение часа, процедить, добавить немного меда и лимонного сока. Употреблять по 1/2 стакана 5—6 раз в день за 15—20 минут до приема пищи.
Настой с плодами рябины
Вам понадобится: 50 г плодов рябины обыкновенной, 50 г плодов или листьев смородины черной, 30 г цветков календулы обыкновенной, 60 г листьев земляники лесной, 40 г листьев подорожника большого, 20 г корней солодки голой, 20 г травы золототысячника зонтичного, 40 г травы сушеницы топяной, 25 г листьев брусники обыкновенной, 50 г зерен овса посевного, 30 г корней одуванчика лекарственного, 25 г листьев березы повислой.
Приготовьте настой так же, как было описано выше.
Настой с травой медуницы
Вам потребуется: 30 г травы медуницы лекарственной, 20 г травы хвоща полевого, 40 г травы сушеницы топяной, 20 г листьев арники горной, 20 г цветков клевера лугового, 40 г кукурузных рыльцев, 50 г плодов или цветков боярышника кровяно-красного, 100 г листьев или плодов смородины черной, 30 г листьев березы повислой, 50 г цветков календулы лекарственной, 40 г слоевища моха исландского, 25 г листьев подорожника большого, 50 зерен овса полевого.
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Способ приготовления и использования — см. в рецепте "Настой с плодами боярышника".
Очень полезны ягоды и листья черной смородины, а клюкву и шиповник используют еще и в качестве противолучевых средств.
При лучевой терапии применяется и такое растение, как софора японская. Лучше всего ее засушить, а потом перемолоть на кофемолке. Затем для приготовления настойки взять 3 ст. л. порошка софоры, залить 500 мл водки и поставить настаиваться в темное место на 12 дней. После этого настойку процедить и принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.
Жостер (волчья ягода) считается противораковым средством. Вопреки бытующему мнению это растение совсем неядовито и часто продается в аптеках.
Отвар из волчьей ягоды готовится следующим образом. Берется 2 ст. л. жостера, 1 ст. л. ромашки, перемешивается. Потом 1 ст. л. смеси заливается 1 стаканом кипятка и варится на водяной бане в течение 5 минут, затем настаивается около 40 минут. Принимают приготовленный отвар сразу же, как он настоится, и лучше всего это сделать на ночь, перед сном.
Настойку из эвкалипта применяют для примочек и промывания при гнойных маститах. Она обладает противоспалительным и обезболивающим действием. Продается в аптеках без рецепта.
Прополис — это смолистое клейкое вещество темно-зеленого цвета и горького вкуса, легко скатывается в комочки и обладает приятным запахом, напоминающим запах березы.
Прополис образуется из смолистых веществ, собираемых пчелами с цветущих растений. В состав прополиса входят: эфирные масла — 10 %, воск — 30 %, смолы и бальзамы — около 55 %, цветочная пыльца — 5 %. Эти компоненты богаты витаминами и микроэлементами.
Смолистые и бальзамические вещества прополиса содержат коричневый спирт, коричневую кислоту, дубильные вещества; десятки полезных веществ содержит цветочная пыльца. Он плохо растворим в воде, но великолепно растворяется в спирте.
Обладает хорошо выраженным местным обезболивающим действием: его анестезирующее действие не уступает даже новокаину и кокаину.
368 / Сделай свою грудь красивой
Прополис хоть и безвредное вещество, но очень сильное: слишком большие дозы могут привести к раздражению полости рта. Оптимальным вариантом будет постепенное привыкание к нему в течение 3—4 дней. Ежедневный прием должен составлять от 1 до 3 г, причем лучше жевать его подольше — тогда результат будет лучшим и более быстрым. Потребление прополиса после достижения лечебного эффекта нужно посте​пенно сокращать в течение недели или двух.
Один больной, который страдал от воспаления поджелудочной железы, применял прополис после операции и "нарастил" таким образом почти 20 кг. Примерно через полгода он прекратил прием, что повлекло за собой возобновление заболевания. Лечение оказалось безрезультатным, поэтому он решил снова начать принимать прополис. Вскоре он смог избавиться от заболевания и принимать в пищу все, что захочет. В целях профилактики он принимает ежедневно по У2 ч. л. прополиса.
Доказано, что прополис помогает больным, принимающим лучевую терапию. Показан он и при мастите — в виде мази-экстракта. Приводим вам способ ее приготовления.
Мазь-экстракт из прополиса
В чистой эмалированной посуде доводят до легкого кипения вазелин (100 г), потом добавляют в него прополис (15—20 г) и нагревают еще в течение 10 минут, изредка помешивая. Посуду закрывают крышкой, чтобы эфирные масла и другие вещества, находящиеся в прополисе, не улетучились при нагревании. Затем снимают с огня и дают остыть в течение 10 минут, профильтровывают через 1 слой марли и разливают по небольшим баночкам, закрыв их крышками или пергаментной бумагой. Мазь-экстракт готова, и теперь ею можно смазывать трещины на сосках при мастите (груднице), обязательно накрыв смазанный участок кусочком марли.
В настоящее время появились сведения о том, что маточное молочко вызывает улучшения в состоянии больных злокачественными опухолями. Есть предположение, что противораковое действие маточного молочка связано с его радиоактивными свойствами.
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Маточное молочко — это продукт, который вырабатывают пчелы глоточными железами и которым они выкармливают личинку будущей матки. Отсюда и пошло это название. Свежее маточное молочко представляет собой желтовато-бурую жидкость сметанообразнои консистенции и кисловатого вкуса. Оптимальная температура при его хранении — близкая к нулю градусов по Цельсию, потому что при комнатной температуре оно желтеет и высыхает.
В состав маточного молочка входят: вода — 24,5 %, зола — 2,3 %, азот — 4,6 %, декстроза — 11,7 %, протеин — 30,6 %, сахароза — 3,4 %, сера — 0,4 %, эфирные вытяжки — 15,2 %, фосфор —- 0,7 %.
Кроме того, в составе маточного молочка находятся витамины Вх, В2, В3, В6, В12, РР, Н, фолиевая кислота. А также нуклеиновые кислоты — ДНК и РНК, биостимуляторы.
В маточном молочке есть еще и минеральные соли, микроэлементы (железо, цинк, марганец, кобальт), белки, жиры, углеводы, вода и даже половые гормоны.
Противовирусный, противомикробный и антитоксический эффекты маточному молочку придает наличие в нем гамма-глобулина. Аминокислота, также входящая в состав молоч​ка, является одним из основных компонентов коллагена, из которого построена соединительная ткань организма, являющаяся незаменимым крепежным материалом для всех рабочих клеток. Поэтому от качества этой ткани в немалой степе​ни зависит и наше здоровье и долголетие, как считают проводившие специальные исследования ученые Х.Л. Ламберти и Л.Г. Конехо.
Есть такое уникальное комнатное растение — трилистник. У него еще есть такие названия, как арум или алоказия. Это растение уникально тем, что им можно излечить множество болезней.
Несложно понять, что оптимальным для арума является такое количество листьев, как три. Как только появляется четвертый, а наиболее старый из листьев начинает подсыхать, вы начинаете действовать таким образом. Осторожно, чтобы не повредить целостность, этот четвертый новенький листик вы срезаете вме-
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сте со стеблем, измельчаете и заливаете 100 г 70%-ного спирта. Лист должен быть размером с ладонь взрослого человека.
Настаивать лист арума нужно в течение 10 дней в темном прохладном месте. По истечении этого времени настойку необходимо процедить.
Принимать настойку трилистника следует так:
1-й день — по 1 капле 3 раза в день за полчаса до еды; 2-й день — по 2 капли;
3-й день — по 3 капли и т. д., ежедневно увеличивая дозу.
Когда количество принимаемой настойки увеличится до 52 капель, то есть до одной столовой ложки, ежедневный прием должен составлять не более 1 ч. л. до тех пор, пока не закончится вся настойка.
Один курс рассчитан на прием 100—200 мл целебного лекарства. Затем делают недельный перерыв и при необходимости повторяют лечение.
Растение трилистник можно приобрести в цветочном магазине или ботаническом саду. Настойка из арума применяется при мастопатиях, миомах и других опухолях — как доброкачественных, так и злокачественных.
Повысить иммунитет организма поможет курс лечения настойка из зеленых грецких орехов. Лучше всего их собрать до праздника Ивана Купалы (до 7 июля).
Орехи пропустить через мясорубку, добавить столько же по массе сахара (а лучше меда), сложить в стеклянную посуду, хорошо закупорить и поставить в темное место на 30 дней.
Получившуюся настойку принимать по 1 ч. л. 3 раза в день до еды. Курс лечения может продолжаться до года; лекарство очень приятное на вкус и великолепно очищает кровь.
От зашлакованности вам поможет отвар из растения под названием полпала. Для приготовления отвара берут 1 ст. л. травы, заливают 1 стаканом крутого кипятка, ставят на водяную баню на 15 минут, настаивают полчаса, затем процеживают. Принимают по 1/2 стакана 2—3 раза в день за полчаса до еды.
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Наше здоровье — в нашей,.. тарелке
Диетологи утверждают, что такие продукты питания, как чеснок, брокколи и соя (эдакое трио) снижают риск раковых заболе​ваний. Очень многие специалисты единодушны во мнении, что:
брокколи способствует выработке организмом антираковых ферментов;
соя предотвращает рост опухолей (японки, рацион которых состоит чуть ли не на 50 % из соевых продуктов, живут дольше и меньше болеют раком грудных желез);
чеснок останавливает рост уже существующих опухолей. Экстракты и компоненты чеснока имеют прямое противоопухолевое действие, то есть чеснок может быть использован не только как профилактическое средство, но и в качестве лекарства, о чем говорил еще в древности великий Гиппократ.
Существует несколько теорий по поводу того, как происходит механизм антиракового воздействия чеснока. По мнению некоторых ученых, чеснок как бы дезориентирует раковые клетки, прерывая тем самым их рост и размножение. Такой эффект придают аллицин и аджоин, входящие в состав чеснока.
Другая теория основывается на том, что описанный выше механизм чесноку придает селеновый компонент. Селен сам по себе дает широкий спектр антираковых эффектов, если присутствует в пище в надлежащих количествах (примерно от 1 до 5 частей к миллиону по весовому соотношению).
Есть еще одна версия по поводу селена, входящего в состав чеснока. Она опирается на то, что селен в органических соединениях гораздо более активен, чем в минеральном виде. Ученый, пришедший к такому выводу, использовал обогащенный селеном чеснок в опытах на лабораторных крысах. Делая опыты, он нашел, что чеснок, обогащенный селеном, сильнее, чем обычный, препятствует возникновению рака молочных желез у крыс. Это доказало то, что селен в чесноке способен действительно серьезно влиять на раковые опухоли.
Кроме того, чеснок способен снимать некоторые из симптомов и побочных эффектов химиотерапии, которая направлена на уничтожение раковых клеток, но попутно "убивает" и мно​жество здоровых, не подверженных опухоли клеток организма. Японские врачи проводили опыты, в которых группа пациентов, получающая агрессивную химиотерапию и ради​ационную терапию, дополнительно получала чеснок. В результате группа, получающая чеснок, имела побочные эф-
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фекты намного меньше, чем контрольная группа, не употребляющая чеснок. Мало того — более 60 % пациентов были убеждены, что у них вообще отсутствуют какие бы то ни было побочные эффекты.
Старайтесь употреблять в пищу побольше чеснока. Еще в средние века его считали волшебным средством: им лечили хо​леру, чуму9 брюшной тиф, туберкулез, дизентерию, дифтерит.
Китайцы чесноком лечат заболевания органов дыхания, пищеварения, кровообращения, ревматизм, авитаминоз, лихорадку и в том числе онкологические заболевания.
Все мы любим пить чай, да еще чтобы он был покрепче, но никто из нас не задумывается, что такая разновидность чая, как зеленый чай) способствует профилактике раковых заболеваний. Этот чай совсем не содержит калорий и богат веществами, идентичными витаминам и минеральным компонентам, замедляющим процесс старения.
В некоторых провинциальных районах Японии, где пьют много зеленого чая, жители почти не болеют раком. Советуем последовать примеру из далекой страны.
Более того, женщинам, вступившим в период постменопаузы, врачи рекомендуют выпивать в день не менее 2 чашек чая о По данным американских медиков, с употреблением чая (особенно зеленого) у женщин на 32 % снижается риск развития онкологических заболеваний.
Для облегчения состояния больным раковыми опухолями следует употреблять больше кисломолочных продуктов, потому что они ослабляют процессы брожения и гниения в желуд​ке, вызванные раковыми клетками.
Морская капуста — уникальный целитель. Среди всех растений морские водоросли являются наидревнейшими жителями: они произрастают на Земле уже более 180 миллионов лет, за которые накопили в своем составе такие вещества, которых нет или очень мало в растениях, обитающих на суше. Доказано, что морская капуста подавляет развитие опухолей и ослабляет всасывание радионуклидов из желудочно-кишечного тракта.
В морской капусте находится много брома и йода, благотворно влияющих на нервную систему. В ней содержатся также медь, марганец, цинк, алюминий, литий, бериллий, бор,
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кремний, фтор, титан, молибден, подавляющие развитие всевозможных вирусов.
Морская капуста способна понижать содержание холестерина в крови. Умные японцы ежедневно употребляют до 25 % водорослей, а также до 50 % других морепродуктов, дарующих долгожительство.
Микроэлементы, входящие в состав морских водорослей, по пищевой цепочке переходят и накапливаются в организмах морских животных, рыб и моллюсков, ввиду чего практичес​ки все морепродукты являются весьма полезными продуктами питания. Кроме того, учеными-медиками недавно был выделен противораковый препарат из... тканей тела кальмара!
Установлено, что у больных с переломами, в ежедневный рацион которых входит морская капуста, кости срастаются намного быстрее. Это связано с тем, что в этих водорослях содержится большое количество кальция.
Морскую капусту употреблять в пищу лучше всего не из консервной банки, а, например, в виде порошка, имеющегося в продаже. Советуем приготовить вам следующие блюда.
САЛАТ ИЗ ВОДОРОСЛЕЙ С ЯБЛОКАМИ И СВЕКЛОЙ
Натереть на крупной терке 2 больших яблока, свежую свеклу среднего размера, добавить к этому полбанки готовой морской капусты, немного толченых грецких орехов, сбрызнуть ли​монным соком, слегка присолить, заправить растительным маслом и хорошенько все перемешать. Поставить в холодильник на 15—20 минут, накрыв крышкой.
После этого переложить салат в салатницу, украсить листиками петрушки. Этот салат — буквально кладезь всяких полезностей да к тому же очень вкусный.
Проросшие пшеничные зерна богаты витаминами, особенно группы В и Е, ферментами, микроэлементами. Все эти ве​щества необходимы для построения всех клеток человеческого тела и укрепления психики, а витамин Е, в частности, по наблюдению специалистов в области онкологии, способствует профилактике раковых заболеваний. Рекомендуем вам приго​товить проросшие зерна следующим образом.
Зерна промыть, сложить в тарелку, дно которой выстлано тканью, смоченной в теплой воде. Сверху зерна прикрыть так-
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же смоченной теплой водой тканью. Оставить прорастать при температуре 22—23 градуса по Цельсию, время от времени смачивая теплой водой верхнюю ткань. Когда зерна прорастут на 1—1,5 мм, то в них будет находиться максимальное содер​жание биологически ценных веществ.
Во многих случаях при введении в рацион проросших зе​рен результаты лечения ряда серьезных заболеваний превзо​шли все ожидания. Кроме того, попутно с излечиваемыми заболеваниями восстанавливались острота зрения, координация движений, цвет и густота волос и укреплялись зубы.
Мало кто знает, что гречневая крупа также способствует лечению последствий радиоактивного воздействия. Крупы — вообще изумительное средство. Каждая крупа выводит определенный вид шлаков из организма. Соблюдающие посты люди питаются кашами из различных круп и даже не подозревают, что это необыкновенно полезно.
Каши лучше есть в утренние часы, потому что они придают заряд бодрости и энергии. Крупы богаты витаминами и даже могут заменить такие белковые продукты, как мясо и яйца, так как в них находится еще и значительное количество белка. Более того, такой продукт питания, как соя, может полностью заменить в вашем рационе белковые продукты ввиду того, что по своей питательности она их даже превосходит. Кроме того, в ней находится белок не животный, а растительный, что только увеличивает ее пищевую ценность.
Очень полезно употреблять как можно больше растительной пищи, натуральных соков и как можно меньше жирной, калорийной пищи. Готовить еду желательно на растительном масле, и заправлять им салаты. Как было сказано выше, соя предотвращает рост опухолей, поэтому, по примеру японцев, вместо соли можно просто добавлять в пищу соевый соус, так как он достаточно соленый: в японских ресторанах солонок на столах вы просто не увидите.
Вам, наверное, интересно будет узнать, что ежедневное употребление винограда помогает вывести из организма ядовитые и токсичные вещества.
А от шлаков полезно избавляться не только людям, страдающим какими-нибудь заболеваниями, но и совершенно здоровым. Во время очищения от шлаков, например с помощью соков, нужно исключить из рациона жирные и острые блюда, зато побольше есть отварных, тушеных или свежих овощей и фруктов, черствый хлеб.
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Для очищения организма от шлаков вам потребуется свежий сок свеклы и огурца. Ежедневно по утрам нужно выпивать несколько столовых ложек смеси из равного количества соков указанных продуктов. Пейте сок в течение недели, затем сделайте недельный перерыв и снова продолжайте лечение. В то время, когда вы будете производить очистку при помощи соков, вам следует отказаться от жирной пищи и мучного.
Вообще, сырая растительная пища излечивает многие болез​ни благодаря тому, что в ней находится много витаминов и микроэлементов. А вот от жареной пищи лучше отказаться: в некоторых случаях она может привести к раковым заболеваниям.
Капуста — настоящий кладезь полезных для здоровья веществ. Все мы знаем, что такой сложный механизм, как человеческий организм, обеспечивает наше здоровье и жизнь, бесперебойно работая. Когда в нем нарушается определенное соотношение органических и неорганических веществ, в его работе происходят "сбои", плохо сказывающиеся на нашем самочувствии и здоровье.
Для поддержания баланса нашему организму нужно правильно питаться. Прекрасный помощник в этом — капуста. Она не так недосягаема, как всевозможные дорогостоящие лекарственные препараты и пищевые добавки и, не требует особых ухищрений в приготовлении.
Капуста хорошо справляется с переутомлением, сонливостью, зябкостью, рассеянностью. В ней много витамина С, который не вырабатывается нашим организмом, а поступает в него только с пищей. Ежедневно употребляя в пищу 200 г капусты, можно удовлетворить суточную потребность организ​ма в витамине С. Клетчатка капусты помогает вывести шлаки из организма. Даже в старой народной пословице говорится: "Хлеб да капуста беды не допустят".
Старайтесь есть почаще капустные салаты, так как она помогает нормализовать обмен веществ и избавиться от лишних жировых отложений.
Хороши все сорта и виды капусты. Так, например, в цветной капусте витамина С содержится даже больше, чем в привычной белокочанной. В листовой капусте много минеральных солей, кальция, калия и железа, а в савойской — большое количество азотистых веществ. Наши предки создавали целые трактаты о пользе капусты.
Как уже было сказано выше, онкологическим больным, а также здоровым людям для профилактики раковых опухолей
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следует отказаться от мясной пищи. Чтобы организм не "страдал" от недостатка белка, являющегося главным составляю​щим мяса и наиважнейшим строительным материалом чело​веческого организма, мясо с успехом и пользой для здоровья можно заменить яйцами.
В состав яиц входят не только белки, но и жиры, углеводы, вода, минеральные вещества, витамины (А, В, Д, Е). Яйца считаются великолепным диетическим продуктом и прекрасно усваиваются и перевариваются в человеческом организме.
Белком богаты также орехи, семечки подсолнечника и тыквы, пивные дрожжи, пшеница, молочные продукты, соя.
В яйцах, а также в печени, рисе, овсяной крупе, твороге содержится много холина — витаминоподобного вещества, при недостатке которого могут возникнуть опухолевые новообразования. Следовательно, вышеуказанные продукты питания необходимо почаще включать в свой рацион.
Если вы не можете себе отказать в употреблении мяса и мясных продуктов, то хотя бы выбирайте нежирное мясо (говядину или куриные грудки). Жир лучше срезать, шкурки с курятины — удалять. Самый полезный вариант приготовления мяса — отваривание. Можно также тушить мясо или жарить на решетке.
Вместо соли желательно использовать соевый соус или всевозможные приправы, которые компенсируют недостаток вкусовых ощущений от приготовленного без соли мяса.
Очень полезно пить смесь соков петрушки, моркови, свеклы. Старайтесь избавиться от таких вредных привычек, как курение, употребление алкоголя, кофе, черного чая. Для профилактики онкологических заболеваний старайтесь есть поменьше рафинированного сахара, джемов, мармелада, мороженого, конфет.
Попытайтесь отказаться от всевозможных кондитерских изделий, подслащенных фруктовых соков, консервированных плодов и ягод. Гораздо полезнее употреблять их в свежем виде.
Все мы очень любим сдабривать пищу приличным количеством кетчупа, майонеза, всевозможных соусов. Придать остроты вкусу мяса добавлением горчицы — излюбленное занятие. Но осторожно — такие продукты совсем не полезны для нашего здоровья!
Не следует увлекаться и "солененьким" — например, картофельными чипсами, солеными орешками и крекерами. Не
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готовьте пищу на маргарине и ограничьте употребление копченых продуктов (копченого мяса и рыбы, сосисок, колбас).
Пицца, булочки, спагетти, бисквиты и белый хлеб должны стать вашими врагами, а друзьями — сырая или вареная растительная пища.
Известный американский физиотерапевт Поль С. Брегг советует каждое утро выпивать такой вот оригинальный коктейль, который он сам называет не иначе, как напиток бодрсти. Для его приготовления вам потребуется: по 1 ч. л, пивных дрожжей (их можно купить в аптеке) и чистой ванили (не ванильного сахара), 2 ст. л. соевого порошка, по 1 ч. л. меда и лецитинового порошка, 1 любой свежий фрукт (лучше всего — по сезону), 1 стакан холодной дистиллированной воды или сок 2—3 апельсинов.
Все перечисленные ингредиенты перемешать в миксере — и этот вкусный и очень полезный напиток готов! Брегг советует употреблять его в качестве завтрака, а также во время обеда или ужина.
Для выведения токсинов из организма американский физиолог предлагает следующую диету.
Утром, на завтрак, выпейте 1 стакан фруктового сока, съешьте 1 яблоко, 2 морковки и несколько штук сушеных фиников или инжира.
В 10 часов утра съешьте какой-нибудь фрукт (например апельсин, грушу или виноград) и выпейте 1 чашку травяного или зеленого чая (можно заменить овощным бульоном).
В полдень — салат из тертых на крупной терке моркови и свеклы, мелко нашинкованной капусты, порезанного сладкого перца, зеленого салата, петрушки, сельдерея, шпината, зеленого лука и помидора. Все хорошо перемешать и приправить смесью из толченого чеснока, 2 ст. л. растительного масла и 1 ст. л. лимонного сока. Вместе с салатом Брегг предлагает съесть немного отварных овощей (желательно кабачков или стручковой фасоли) и выпить 1 чашку горячей дистиллированной воды или овощного бульона.
В 8 часа дня — свежие или сушеные фрукты: банан, финики, чернослив или виноград.
Последний прием пищи — в б часов вечера. Можете съесть салат, который ели в полдень, и порцию тушенных с добавлением растительного масла, репчатого лука и чеснока овощей.
В течение всего дня не забывайте пить дистиллированную воду. Ее общее количество должно быть не менее 1 л.
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Секреты долгожительства
Долгую жизнь нам обеспечивает безупречное здоровье. Здоровье — это совокупность физических и духовных качеств человека. Помогает сохранить здоровье четкое соблюдение режима дня, то есть выполнение в одно и то же привычное время таких действий, как прием пищи, сон, гигиенические процедуры и многое другое. Соблюдая режим, мы обеспечиваем нашему орга​низму нормальную нагрузку; затраченные силы быстрее и полнее восстанавливаются, организм меньше изнашивается.
Укреплению здоровья способствует активный образ жизни. Но в наше время высоких технологий нам приходится все меньше и меньше двигаться. Некоторые владельцы личного автотранспорта до того привыкли к малоподвижному образу жизни, что даже в магазин за хлебом ездят на машине, тогда как полезнее было бы эти несколько метров пройти пешком: и свежим воздухом можно подышать, и совершить приятную и одновременно полезную прогулку.
Все больше людей сегодня подвержены так называемой гиподинамии, когда двигательная активность снижена до минимума по той простой причине, что многие теперь заняты "сидячей" работой. У тех, кто мало двигается, ослабляется деятельность сердца, накапливается избыточная масса тела, ослабевает мышечная система.
Преобладание умственных усилий над физическими приводит к нарушению баланса внутри организма и как следствие — к излишнему возбуждению центральной нервной Системы, ведущему за собой снижение устойчивости организ​ма к инфекциям, разного рода перегрузкам. У занятого интеллектуальным трудом человека, "обделенного" двигательной активностью, быстро падает работоспособность, ускоряется процесс старения. Работа рядом с техникой, излучающей радиацию, играет также не последнюю роль в сокращении жизни человека.
В отличие от психического труда, посильная физическая нагрузка не только не истощает организм, но даже повышает его выносливость и устойчивость к болезням. Поддержанию здоровья очень способствуют общение с природой, свежий воздух, вода, солнце. Вы, наверное, часто замечали, когда выходили на улицу из душных помещений, как у вас поднимается настроение. Это связано с тем, что свежий воздух содержит
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достаточное для организма количество кислорода, способствующего бодрому и активному настрою.
Недостаток кислорода ведет к быстрому утомлению, появлению ощущения тяжести, головных болей и сонливости. Успокоиться и отдохнуть лучше всего помогают поездки "на природу" — туда, где есть на чем остановиться взгляду. Море, озеро, река, горы, равнины восстановят ваши силы и придадут заряд бодрости.
Старайтесь хотя бы в летний сезон ходить в лес, особенно хвойный, где воздух буквально заряжен частицами кислорода, отчего чувствуешь себя как будто хмельным. А сколько радо​сти приносит найденный гриб или поляна с ароматной земляникой! В лесу даже цветы особенные — большие и яркие. Соберите их и принесите домой, и пока они не завянут, вас будут посещать приятные воспоминания о лесных красотах.
Зимой полезно кататься на лыжах или коньках, тем более что сейчас многие стадионы сдают в аренду за небольшую плату спортивный инвентарь. Можно даже, "тряхнув стариной", поиграть с детьми в "снежки", "салочки", покататься с ними на салазках с горки — дети будут просто в восторге, и вы почувствуете себя намного моложе.
Малая подвижность, неупорядоченный режим, курение, употребление алкоголя, переедание ведут к ухудшению здоровья. Работа в трудных условиях, предъявляющих повышенные требования, может вызвать состояние стресса. Стрессом называют состояние напряжения у человека в условиях, требующих перестройки его деятельности на более высокий уровень, необходимый для успешного решения возникших перед ним задач.
Стресс может оказывать как отрицательное, так и положительное действие. Всем нам необходимо учиться правильно вести себя в условиях стресса: контролировать себя, стараться придерживаться, несмотря ни на что, установленного правильного режима дня, уметь переключаться с одного вида деятельности на другой. Не боясь повториться, снова хочется напомнить, что все болезни — от нервов, поэтому старайтесь владеть собой, почаще улыбайтесь и радуйтесь жизни, ведь она дается только раз!
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