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ВВЕДЕНИЕ 

По опросам, которые проводил в конце 2005 
года «Shape», — один из самых п о п у л я р н ы х ж у р ­
налов о фитнесе (если не единственный) — п и л а -
тес входит в п я т е р к у лидеров среди р а з л и ч н ы х 
о з д о р о в и т е л ь н ы х н а п р а в л е н и й , в о з г л а в л я ю щ и х 
т а к н а з ы в а е м ы й «хит-парад фитнеса» . Я д у м а ю 
это связано с тем, что пилатес относится к систе ­
мам, объединенным общим названием «mind body», 
или «тело и дух», «разумное тело». 

Вдумчивое о т н о ш е н и е к своему телу , в н и м а ­
ние к к а ж д о м у д в и ж е н и ю , т и х а я м у з ы к а и с п о ­
койная обстановка, грамотно подобранные у п р а ж ­
н е н и я , о п р е д е л е н н а я ф и л о с о ф и я т р е н и н г а б л а ­
готворно в о з д е й с т в у ю т не только на н а ш е тело , 
но и на н а ш у п с и х и к у , о с л а б л е н н у ю стрессами , 
работой и многими д р у г и м и с о ц и а л ь н ы м и ф а к ­
т о р а м и . К т о м у же з а н я т и я э т и м у н и к а л ь н ы м 
видом ф и т н е с а и д е а л ь н о подходят тем , кто и м е ­
ет с л и ш к о м большой вес , не л ю б и т бегать и п р ы ­
гать , кто недавно п е р е н е с т р а в м у , д а ж е л ю д я м 
п р е к л о н н о г о возраста . Ведь не секрет , что м н о ­
гих ж е н щ и н у г н е т а е т поход в ф и т н е с - к л у б : н е ­
обходимо д е м о н с т р и р о в а т ь о к р у ж а ю щ и м свое не 
всегда с о в е р ш е н н о е тело , п р и о б р е т а т ь а б о н е м е н т 
и с п е ц и а л ь н у ю одежду для т р е н и н г а . А что гово ­
р и т ь о т р е н а ж е р а х , н а в о д я щ и х у ж а с своими п р и ­
способлениями (многие не з н а ю т к а к к н и м под ­
ступиться )? ! А п и л а т е с — и д е а л ь н ы й в а р и а н т д л я 
т р е н и р о в о к в д о м а ш н и х у с л о в и я х . Он не требует 
н и с п е ц и а л ь н ы х п р и с п о с о б л е н и й , н и к а к о й - т о 
о п р е д е л е н н о й одежды. 
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Метод Й о з е ф а П и л а т е с а , как никакой другой, 
п о м о ж е т г л о б а л ь н о и з м е н и т ь себя и свое тело . 
Р е г у л я р н о в ы п о л н я я у п р а ж н е н и я , вы вернете ему 
г а р м о н и ю и равновесие . Оно будет двигаться так , 
к а к было з а п р о г р а м м и р о в а н н о природой. Вновь 
обретенная ф и г у р а и свобода движений обеспечат 
вам э ф ф е к т и в н у ю работу не только с к е л е т н о - м ы -
ш е ч н о й , но и сердечно-сосудистой и л и м ф а т и ч е с ­
кой систем. В а ш а психика под влиянием в ы п о л ­
н е н н ы х у п р а ж н е н и й сможет активно противосто­
ять стрессам. А ведь не секрет , что стрессы — это 
и избыточный вес, и раннее старение, и износ орга­
низма , и ц е л ы й букет заболеваний . 

К а к о й - н и б у д ь скептик может спросить: «Что 
такого особенного в данном методе тренинга?» О т ­
вет предельно прост: пилатес , как метод у п р а в л е ­
ния телом, ничего не оставляет без внимания. Э т о 
полностью холистический подход. Подобно восточ­
ным оздоровительным системам, он помимо т р е ­
нировки тела тренирует и разум. Научив ш ись п р и ­
слушиваться к своему телу и осознавать его, р а з ­
вивая координацию и равновесие между телом и 
разумом, вы обретете способность управлять сво­
им организмом. В пилатесе нет необходимости ис­
пользовать силу; во избежание напряжения и травм, 
д в и ж е н и я в ы п о л н я ю т с я п л а в н о и медленно . Но 
именно благодаря этому вы сможете придать силу 
слабым м ы ш ц а м , удлинить короткие , увеличить 
подвижность суставов и конечно же похудеть. 

Т р е н и р у я с ь всего 15 минут в день, вы не толь ­
ко добьетесь великолепной ф и г у р ы , но и вернете 
своему телу гармонию и психическое равновесие , 
под в л и я н и е м в ы п о л н е н н ы х у п р а ж н е н и й сможете 
а к т и в н о противостоять стрессам. 
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Разминка 
Упражнение 1 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а мате , п о д л о ж и ­

те под голову плоскую подушку , ш е я расслаблена 
и п а р а л л е л ь н а полу. Стопы п а р а л л е л ь н ы , рассто­
я н и е между ними р а в н о ш и р и н е бедер (или — 
ш и р и н е п л е ч ) . П а л ь ц ы стоп д о л ж н ы быть четко 
н а п р а в л е н ы по одной л и н и и . Р а с п о л о ж и т е руки 
на животе , разведите локти в стороны. 

П е р е м е с т и т е р у к и н а н и ж н и й к р а й грудной 
к л е т к и . На вдохе максимально р а з д в и н ь т е груд­
ную клетку вширь, на выдохе сомкните ребра , р а с ­
слабьте грудину. Повторите 4 р а з а . З а т е м сосре­
доточьтесь на н и ж н е й части ж и в о т а . Вдохните 
полной грудью. Выдыхая одновременно п о д т я н и ­
те м ы ш ц ы тазового дна вверх , а низ ж и в о т а — к 
позвоночнику. Сохраняйте подтянутость м ы ш ц при 
выполнении е щ е 4 вдохов и выдохов. Полностью 
расслабьтесь после выполнения подготовительно­
го у п р а ж н е н и я . 
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Упражнение 2 
I. И с х о д н о е п о л о ж е н и е : сидя, ноги согнуты в 

к о л е н я х , стопы соединены (не притягивайте сто­
пы чересчур близко к т у л о в и щ у ) . Выровняйте т а з , 
убедившись , что сидите на с е д а л и щ н ы х буграх . 
В ы п о л н и т е п о д г о т о в и т е л ь н ы й вдох и п о т я н и т е 
вверх т у л о в и щ е . Выдыхая , подтяните м ы ш ц ы т а ­
зового дна вверх , а н и ж н ю ю часть живота — к 
позвоночнику . Вытягиваясь вверх , н а к л о н и т е т у ­
л о в и щ е вперед и расслабьтесь в этом положении . 

Выполните 10-12 вдохов и 
выдохов . 

II. З а в е р ш и в п р е д ы д у щ е е растягивание , в ы п ­
р я м и т е одну ногу перед собой. Выровняйте т а з , 
убедитесь , что п о - п р е ж н е м у сидите на с е д а л и щ ­
ных буграх . П р я м а я нога д о л ж н а располагаться 
на уровне тазобедренного сустава , п а р а л л е л ь н о 
ему, подошва согнутой ноги — на внутренней сто­
роне колена , стопа расслаблена . 

Выполните вдох и потянитесь вверх вдоль п о ­
звоночника . Выдыхая , подтяните м ы ш ц ы т а з о в о -
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го дна и низа живота . Вытягиваясь вверх , н а к л о ­
ните т у л о в и щ е вперед. Очень в а ж н о не з а в а л и ­
ваться на в ы п р я м л е н н у ю ногу, а р а с п р е д е л я т ь вес 
р а в н о м е р н о . Р а с с л а б и в ш и с ь , в ы п о л н и т е 10-12 
вдохов и выдохов (дышите широко , н а п о л н я я в о з ­
духом низ грудной к л е т к и ) . П о в т о р и т е у п р а ж н е ­
ние , вытянув вперед другую ногу. Во время ис ­
ходного положения тянитесь вверх м а к у ш к о й го­
ловы , не н а п р я г а й т е колено вытянутой ноги — 
она д о л ж н а быть расслаблена . Если вам пока е щ е 
не позволяет гибкость сделать правильный наклон , 
не пытайтесь искусственно ускорить д в и ж е н и е . 

III. С р а з у после выполнения предыдущего у п ­
р а ж н е н и я , вытяните обе ноги вперед , п а р а л л е л ь ­
но друг другу, стопы расслабьте . С т а р а й т е с ь м а ­
к у ш к о й головы тянуться вверх . 

В ы п о л н и т е вдох и потянитесь вдоль п о з в о н о ч ­
н и к а . В ы д ы х а я , п о д т я н и т е вверх м ы ш ц ы т а з о в о ­
го дна , а б р ю ш н ы е м ы ш ц ы — к п о з в о н о ч н и к у , 
в т я г и в а я н и з ж и в о т а ; п о т я н у в ш и с ь вверх , м е д ­
л е н н о н а к л о н и т е т у л о в и щ е вперед . Р а с с л а б ь т е с ь 
в э том п о л о ж е н и и , д ы ш и т е , н а п о л н я я воздухом 



Синтия Вейдер 

н и з грудной к л е т к и , а з а т е м в ы п о л н и т е 10-12 
вдохов и выдохов . 

Упражнение 3 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине , голова 

на плоской подушке , подбородок параллелен полу. 
Ноги согнуты в коленях , стопы на ш и р и н е бедер, 
п а р а л л е л ь н ы и плотно п р и ж а т ы к поверхности . 
Р у к и свободно р а с п о л о ж е н ы вдоль т у л о в и щ а . 

Естественно д ы ш а , подтяните м ы ш ц ы т а з о в о ­
го дна вверх , а б р ю ш н ы е — к позвоночнику . З а ­
тем р и т м и ч н о поднимайте и опускайте ягодицы, 
к а ж д ы й р а з касаясь ими пола . О б щ е е количество 
повторений — 50 р а з . Во время выполнения — 
верхняя часть т у л о в и щ а расслаблена . 

10 
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Упражнение 4 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине , под голо­

ву можно положить плоскую подушку. Ноги со­
гнуты в коленях, стопы соединены. Между коленя ­
ми з а ж а т а подушка . Сделайте глубокий вдох, на 
выдохе подтяните м ы ш ц ы тазового дна и низа ж и ­
вота. Сожмите подушку коленями. П р о д о л ж а я ес­
тественно дышать , сжимайте подушку и работайте 
м ы ш ц а м и пресса и тазового дна до счета 10. Р а с ­
слабьтесь и повторите у п р аж н е н и е еще 4 раза . 

Упражнение 5 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а спине , стопы 
п а р а л л е л ь н ы и находятся друг от друга на р а с -
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стоянии не больше ш и р и н ы ладони. Р у к и расслаб­
л е н ы и р а с п о л о ж е н ы л а д о н я м и вниз вдоль т у л о ­
в и щ а . Р а с с т о я н и е от стоп до ягодиц не п р е в ы ш а ­
ет 30 см. Вам понадобится п у х л а я подушка , к о т о ­
р у ю необходимо з а ж а т ь между коленями . 

Вдохните , на выдохе подтяните та зовые м ы ш ­
цы вверх , а б р ю ш н ы е — к позвоночнику; с ж и м а я 
п о д у ш к у коленями , одновременно слегка оторви­
те к о п ч и к от пола . 

Снова вдохните , на выдохе , подтягивая м ы ш ­
цы т а з а вверх , а б р ю ш н ы е — к позвоночнику , 
медленно вернитесь в исходное положение . 

Вдохните , на выдохе подтяните м ы ш ц ы т а з а и 
ж и в о т а , приподнимите над полом большую часть 
спины. Вдохните , выдохните и снова вернитесь в 
исходное п о л о ж е н и е . О п у с к а й т е с ь медленно — 
позвонок за позвонком. 
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П р о д о л ж а й т е подниматься и о п у с к а т ь с я , к а ж ­
д ы й р а з на выдохе п р и п о д н и м а я н а д п о л о м все 
б о л ь ш е е к о л и ч е с т в о п о з в о н к о в . О б щ е е к о л и ч е ­
ство п о в т о р о в у п р а ж н е н и я — 5 р а з . 

Упражнение 6 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине , ноги со ­

гнуты в коленях , стопы — на ш и р и н е бедер, п а ­
р а л л е л ь н ы друг другу. Р у к и в ы т я н у т ы в стороны 
на уровне плеч , ладони н а п р а в л е н ы вверх . 

Выполните вдох, на выдохе подтяните м ы ш ц ы 
т а з а и живота . Медленно , контролируя п о л о ж е ­
ние тела (следите за тем, чтобы л о п а т к и были 
плотно п р и ж а т ы к полу) поверните колени в п р а -
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во, голову влево , кисть левой р у к и л а д о н ь ю вниз . 
На вдохе, д е р ж а м ы ш ц ы т а з а и живота п о д т я н у ­
тыми , верните голову, колени и кисть в исходное 
п о л о ж е н и е . Повторите у п р а ж н е н и е 10 раз в к а ж ­
д у ю сторону. 

Упражнение 7 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : примите позу р е л а к с а ­

ции , руки р а с п о л о ж и т е к а к п о к а з а н о на рисунке . 
Вдохните , на выдохе подтяните м ы ш ц ы т а з а и 

ж и в о т а . З а т е м поднимите п р а в у ю ногу, согнутую 
в колене . С л е д и т е за тем, чтобы копчик п о с т о я н ­
но оставался п р и ж а т ы м к полу. Сделайте вдох, на 
выдохе подтяните м ы ш ц ы живота и таза , з атем 
разверните в тазобедренном суставе поднятую пра ­
в у ю ногу, по возможности так , чтобы стопа п р и ­
близилась к л е во м у колену (во время в ы п о л н е н и я 
с о х р а н я й т е неподвижное п о л о ж е н и е т а з а ) . Вдох­
ните и выдохните , подтяните м ы ш ц ы таза и ж и ­
вота и вернитесь в исходное п о л о ж е н и е — в позу 
р е л а к с а ц и и . П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е 8 р а з с к а ж ­
дой ноги. 
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Упражнение 8 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : поза р е л а к с а ц и и . 
Выполните медленные повороты головы в п р а ­

во и влево, каждый раз в о з в р а щ а я с ь в исходное 
п о л о ж е н и е . Д о б и в ш и с ь р а с с л а б л е н и я ш е й н ы х 
м ы ш ц , при исходном п о л о ж е н и и слегка о п у с к а й ­
те подбородок вниз . З а т е м верните голову в н а ­
чальное положение и выполните 8 р а з повороты 
головы и опускание подбородка. 
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Комплекс упражнений 1 

Упражнение 1 
Упражнение прорабатывает мышцы пресса. 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а большом п о л о ­

тенце , ноги согнуты в коленях , стопы п а р а л л е л ь ­
ны и р а с п о л о ж е н ы на ш и р и н е бедер. 

Возьмитесь руками за углы полотенца над го­
ловой. Вдохните, выдохните и слегка опустите под­
бородок к груди. Подтяните м ы ш ц ы живота к по­
звоночнику, а м ы ш ц ы тазового дна — вверх, втя ­
гивая весь низ живота . Из этого положения в ы ­
полните медленное скручивание корпуса вверх. На 
вдохе медленно, подчеркиваю, медленно вернитесь 
в исходное положение . Повторите упражнение 8— 
10 раз . 
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Упражнение 2 
Упражнение прорабатывает косые мышцы 

пресса. 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а большом поло ­

тенце , ноги согнуты в коленях , стопы п а р а л л е л ь ­
ны и расположены на ш и р и н е бедер. 

Возьмитесь р у к а м и за углы полотенца . Вдох­
ните , на выдохе поднимите м ы ш ц ы тазового дна 
и живота , затем выполните медленные с к р у ч и в а ­
ния , поднимая корпус т а к , чтобы левое плечо т я ­
нулось к п р а в о м у колену . На вдохе медленно в е р ­
нитесь в исходное п о л о ж е н и е . С л е д и т е за тем , 
чтобы ж и в о т был подтянут на п р о т я ж е н и и всего 
у п р а ж н е н и я , шея расслаблена , т а з сохранял з а ­
ф и к с и р о в а н н о е п о л о ж е н и е . О б щ е е к о л и ч е с т в о 
повторений — по 10 раз в к а ж д у ю сторону. 
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Упражнение 3 

Упражнение эффективно укрепляет мышцы 
пресса. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а с п и н е , ноги с о ­
гнуты в к о л е н я х , стопы на ш и р и н е бедер и п а ­

р а л л е л ь н ы , ш е я в ы т я н у т а и 
р а с с л а б л е н а , т а з в н е й т р а л ь ­
ном п о л о ж е н и и . И з исходного 
п о л о ж е н и я с д е л а й т е глубокий 

вдох. Н а в ы д о ­

х е п о д т я н и т е 
м ы ш ц ы ж и в о т а 
и та зового дна , 
з а т е м п л а в н о 
п о д т я н и т е к 
г р у д и о д н у 
ногу, с о г н у т у ю 
в колене . П р о ­
д о л ж а я в ы д о х , 
п о д н и м и т е в т о ­
р у ю н о г у , с о ­
гнув ее в к о л е ­
не . Вдохните и 
на выдохе в е р ­
ните на п о в е р ­

х н о с т ь н о г у , к о т о р у ю 
т о л ь к о что подняли , а з а ­
т е м , м е д л е н н о , в т о р у ю 
ногу. П о в т о р и т е у п р а ж н е ­
н и е 10-12 р а з , ч е р е д у я 
к а ж д ы й р а з п р а в у ю и л е ­
в у ю ноги . 



Пилатес. 15 минут в день 19 

Упражнение 4 
Упражнение эффективно укрепляет мышцы 

спины, помогает избавиться от сутулости. 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на ж и в о т е , ноги 

параллельны, стопы — на ширине бедер; сложите 
пальцы в форме ромба и расположите подо лбом, 
локти направлены стороны, лопатки расслаблены. 

Вдохните и потянитесь во всю д л и н у своего 
тела , на выдохе подтяните м ы ш ц ы ж и в о т а и т а з о ­
вого дна, опустите вниз л о п а т к и . Ч е р е з м а к у ш к у 
вытяните вперед т у л о в и щ е и ш е ю и п р и п о д н и м и ­
те голову вверх на несколько сантиметров . 

Вдохните и задержитесь в этом п о л о ж е н и и н е ­
сколько секунд. Выдохните и вернитесь в исход­
ное положение. Повторите у п р а жне н и е восемь раз . 

Упражнение 5 

Упражнение эффективно укрепляет все 
мышцы спины и позвоночника. 
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И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на животе (для ком­
ф о р т а п о л о ж и т е под лоб н е б о л ь ш о е с в е р н у т о е 
п о л о т е н ц е ) , р у к и в ы п р я м л е н ы вдоль т у л о в и щ а , 
л а д о н и н а п р а в л е н ы к бедрам, ноги вместе , носки 
в ы т я н у т ы , ш е я в ы п р я м л е н а . 

Вдохните и потянитесь во всю длину своего 
тела . Н а выдохе н а п р я г и т е м ы ш ц ы живота , с о ­
едините л о п а т к и и приподнимите над полом в е р ­
х н ю ю часть тела . 

На вдохе потяните тело в длину — от м а к у ш ­
ки до кончиков п а л ь ц е в на ногах. Выдохните и 
медленно опуститесь в исходное положение . П о ­
вторите у п р а ж н е н и е восемь р а з . 

Упражнение 6 
Упражнение является более усложненным 

вариантом предыдущего и эффективно укреп­
ляет мышцы спины и позвоночник. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а животе , голова 
р а с п о л о ж е н а на руках , сложенных друг с другом, 
ноги соединены, носки вытянуты . Вдохните и п о -
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тянитесь во всю длину своего тела . На выдохе 
н а п р я г и т е м ы ш ц ы ж и в о т а и п р и п о д н и м и т е над 
полом голову и руки , одновременно опуская л о ­
п а т к и вниз . Вдохните . На выдохе медленно в е р ­
нитесь в исходное п о л о ж е н и е , растягивая тело от 
м а к у ш к и д о кончиков пальцев . Повторите у п р а ж ­
нение пять ра з . 

Упражнение 7 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : с т а н ь т е н а ч е т в е р е н ь ­

к и , к о л е н и р а з в е д е н ы , стопы с о е д и н е н ы м е ж д у 
собой (верхняя часть стоп р а с п о л о ж е н а на п о л у ) . 
М е д л е н н о п о т я н и т е с п и н у ; н е п о д н и м а я головы 
и не о т р ы в а я от п о в е р х н о с т и л а д о н и , о п у с т и т е 
я г о д и ц ы на п я т к и (ни в коем с л у ч а е не с а д и т е с ь 
м е ж д у н о г ) , о к р у г л и т е с п и н у . Д л я м а к с и м а л ь -
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ного р а с т я г и в а н и я п о з в о н о ч н и к а , в ы т я г и в а й т е 
р у к и в п е р е д . Р а с с л а б ь т е с ь и о т д о х н и т е в э т о м 
п о л о ж е н и и , з а т е м с д е л а й т е десять вдохов и в ы ­
д о х о в . Н а п о с л е д н е м выдохе м е д л е н н о , в ы п р я м ­
л я я п о з в о н о к за п о з в о н к о м , в е р н и т е с ь в и с х о д ­
ное п о л о ж е н и е . 

Упражнение 8 
Упражнение прекрасно про­

рабатывает плечи. 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : станьте 

прямо . Н а п р о т я ж е н и и всего у п ­
р а ж н е н и я удерживайте подтянутое 
п о л о ж е н и е м ы ш ц живота и т а з о ­
вого дна . 

С о х р а н я я е с т е с т в е н н о е д ы х а ­
ние , в ы п о л н и т е в р а щ е н и е п л е ч а ­
ми: 10 р а з назад , 10 р а з вперед. 
З а т е м в ы т я н и т е руки в стороны и 
сделайте е щ е по 10 в р а щ е н и й в п е ­
ред и н а з а д в данном положении 
(руки не н а п р я ж е н ы , а сохраняют 
естественный изгиб) . 

Упражнение 9 

Упражнение хорошо прорабатывает мыш­
цы поясницы и талии. 

И с х о д н о е положение : стоя, ноги слегка согнуты 
в коленях, расстояние между стоп — ширина бедер, 
руки свободно опущены и прижаты к бедрам. 
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На вдохе, вытяги­
ваясь вверх, подними­
те левую руку. Не под­
нимайте лопатки (на­
с к о л ь к о это в о з м о ж ­
но) , держите расслаб­
ленными ш е ю и плечи. 
В конце движения р а з ­
в е р н и т е л а д о н ь в о в ­
нутрь . На выдохе под­
тяните м ы ш ц ы ж и в о ­
та и тазового дна, п о ­
тянитесь рукой вверх и диагонально вправо. П р о ­
должая выдох, не прекращайте тянуться вверх. Вы­
дохните , сохраняя подтянутость живота , и медлен­
но вернитесь в исходное положение , опустив руку. 
Повторите упражнение в другую сторону. Общее 
количество повторов — по 10 р а з вправо и влево. 

Упражнение 10 
Упражнение прекрасно укрепля­

ет мышцы верхней части спины и 
плеч. 

Исходное положение : стоя, ноги на 
ширине бедер, колени слегка согнуты 
и находятся на одной линии со стопа­
ми. Наклоните туловище вперед. Руки 
расположены немного сзади туловища 
(как показано на рисунке) , ладони н а ­
правлены назад . 

Вдохните и потяните позвоночник 
в в е р х . Н а выдохе п о д т я н и т е м ы ш ц ы 
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ж и в о т а и т а з о в о г о дна , о п у ­
с т и т е л о п а т к и в н и з , с о е д и ­
н я я их д р у г с д р у г о м . З а т е м 
с т а р а й т е с ь с о е д и н и т ь р у к и , 
п ы т а я с ь с о п р и к о с н у т ь с я 
б о л ь ш и м и п а л ь ц а м и . Вдох­
н и т е и з а д е р ж и т е с ь в д а н ­
ной п о з и ц и и н а н е с к о л ь к о 
с е к у н д . Р а с с л а б ь т е с ь н а в ы ­
д о х е . 

Упражнение 11 

Упражнение прекрасно укрепляет голенос­
топные суставы. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а с п и ­
не , ноги к а с а ю т с я стены, стопы р а з в е ­
д е н ы на ш и р и н у бедер и п а р а л л е л ь н ы . 

З а ф и к с и р о в а в п о л о ж е н и е ног, м е д ­
л е н н о , с м а к с и м а л ь н о й а м п л и т у д о й 
д в и ж е н и я , в ы п о л н и т е в р а щ е н и е с т о п а ­
ми в голеностопном суставе . О б щ е е к о ­
л и ч е с т в о п о в т о р е ­
н и й — по 12 р а з в 
к а ж д у ю сторону . 
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Упражнение 12 

Упражнение эффективно растяги­
вает подколенные сухожилия. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : а н а л о г и ч н о 
п р е д ы д у щ е м у у п р а ж н е н и ю . 

Сохраняя положение ног — на ш и ­
рине бедер и параллельно друг другу — 
вытяните носки стоп вверх. З а т е м оття ­
ните на себя только пальцы. Сохраняя 
п о л о ж е н и е п а л ь ц е в , подтяните к себе 
с т о п ы ц е л и к о м . 
Расслабьте п а л ь ­
цы и п о в т о р и т е 
у п р а ж н е н и е 1 0 -
12 р а з . Д ы х а н и е 
естественное. 
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Упражнение 13 

Упражнение разрабатывает мышцы и сус­
тавы стоп. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : аналогично описанному 
в п р е д ы д у щ и х у п р а ж н е н и я х , с той л и ш ь р а з н и ­
цей, что вы д о л ж н ы п о д а л ь ш е отодвинуться от 
стены. 

Согните ноги в коленях так , чтобы упереться 
п о д о ш в а м и в поверхность стены. Стопы р а з в е д е ­
ны на ш и р и н у бедер и п а р а л л е л ь н ы друг другу. 

Р а с с т а в ь т е п а л ь ц ы ног к а к можно шире , в р е ­
зультате получится д виж ение стоп вверх. П р о д о л ­
ж а й т е двигать стопы т а к и м образом, у д е р ж и в а я 
подошвы плотно п р и ж а т ы м и к стене . Повторите 
у п р а ж н е н и е 5-8 ра з . 
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Упражнение 14 

Упражнение способ­
ствует растягиванию 
внутренних мышц бедер. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : 
л е ж а , к а к можно ближе 
ягодицами к 
стене , в ы т я ­
н и т е в в е р х 
н о г и . Р у к и 
р а с п о л о ж и т е 
на бедрах . 

Медленно разведите ноги в стороны до о щ у щ е ­
ния натяжения во внутренних м ы ш ц а х бедер, но 
не переусердствуйте. Старайтесь максимально рас­
слабиться в этом положении. З а д е р ж и т е с ь в пози­
ции на начальном этапе на 1-2 минуты, на сред­
нем — 2-3, на продвинутом — до 5 минут. З а т е м 
медленно соедините ноги. 

Упражнение 15 

Упражнение растягивает 
мышцы бедер. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : стоя , 
обопритесь левой рукой о с п и н ­
ку стула или стену. 

В д о х н и т е и п о т я н и т е все 
т е л о в в е р х . Н а выдохе п о д т я ­
ните , м ы ш ц ы ж и в о т а и т а з о в о ­
го д н а , с о г н и т е п р а в у ю ногу в 
к о л е н е и о б х в а т и т е п р а в о й р у -
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кой стопу . М я г к о и п л а в н о п о т я н и т е ногу к я г о ­
д и ц е . З а д е р ж и т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и до 1 м и н у ­
т ы . П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е н а д р у г у ю ногу . 

Упражнение 16 

Упражнение эффективно 
укрепляет мышцы ног. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : с т а н ь ­
те боком к опоре , вытяните м а к ­
с и м а л ь н о свое тело вверх , под ­
т я н и т е м ы ш ц ы ж и в о т а и т а з о ­
вого д н а , с о г н и т е б л и ж н ю ю к 
опоре ногу в колене так , чтобы 
о н о б ы л о н а п р а в л е н о в п е р е д 
прямо , а стопа не з а к р ы в а л а с ь 
в т о р ы м к о л е н о м . О б о п р и т е с ь 
рукой о стену. 

В д о х н и т е и п о т я н и т е в в е р х 
позвоночник . На выдохе подни­
митесь на носок. 
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Вдохните, на выдохе медлен­
но вернитесь в исходное поло­
ж е н и е . 

Глубоко в д о х н и т е . Н а выдохе 
согните опорную ногу в колене так , 
чтобы к о л е н н а я ч а ш е ч к а была н а ­
п р а в л е н а или находилась на одной 
линии с серединой стопы. П р и этом 
продолжайте тянуться вверх всем 
телом. 

На вдохе вернитесь в исход­
ное положение . 
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П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е с другой ноги. У ч и т ы ­
вайте , что вам необходимо тренировать ногу б л и ­
ж а й ш у ю к стене — то есть не забудьте п о в е р ­
нуться другим боком. 

О б щ е е количество выполнения — по 4 р а з а на 
к а ж д у ю ногу. 

Н и ж е на рисунке п о к а з а н ы правильное и н е ­
п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е та за . 

Упражнение 17 

Упражнение эффективно увеличивает гиб­
кость позвоночника. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а спине , стопы 
на ш и р и н е бедер, п а р а л л е л ь н ы , плотно п р и ж а т ы 
к полу , расстояние от пяток до ягодиц не п р е в ы ­
ш а е т 30 см. Ладони — на бедрах, локти — на 
полу. 

I этап. Глубоко вдохните ; выдыхая , подтяните 
м ы ш ц ы тазового дна и живота и медленно, позво -

правильно неправильно 
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нок за позвонком, приподнимайте над поверхнос ­
т ь ю спину. Н е заходите д а л ь ш е л о п а т о к . 

Е с т е с т в е н н о д ы ш а и о с т а в л я я п о д т я н у т ы м и 
м ы ш ц ы живота и тазового дна, н а п р я г и т е ягоди­
цы и приподнимите над полом пальцы одной ноги, 
касаясь поверхности только пяткой . З а т е м опус ­
тите п а л ь ц ы этой ноги и поднимите п а л ь ц ы д р у ­
гой. Т а з неподвижен . Повторите д в и ж е н и е стоп 
5-8 ра з . 

После выполнения выдохните и медленно опу­
стите позвоночник на пол . 
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II этап. П р о д о л ж и т е выполнение у п р а ж н е н и я , 
п о д н и м а я на этот раз поочередно п р а в у ю и л е в у ю 
п я т к и (не забывайте , что сначала необходимо сно­
ва поднять позвоночник до л о п а т о к над п о л о м ) . 
Т а з остается н е п о д в и ж н ы м , вам помогут ф и к с и ­
ров ать его п о л о ж е н и е руки , л е ж а щ и е на бедрах. 
П о в т о р и т е д в и ж е н и е стоп 5-8 ра з . 

Ill этап. Т р е т и й э т а п у п р а ж н е н и я самый с л о ж ­
н ы й : п о п р о б у й т е (после п о д ъ е м а 
позвоночника вверх) поднимать од­
новременно п я т к у одной ноги, н о ­
сок другой , постоянно сохраняя н е ­
п о д в и ж н о с т ь т а з а . 

Посмотрите на три рисунка внизу — это 
этапы выполнения упражнения. 
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З а в е р ш и т е у п р а ж н е н и е попеременным подтя ­
гиванием коленей к груди. 

Упражнение 18 

Упражнение эффективно растягивает 
внутренние мышцы бедер. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : сидя , ноги 
выпрямлены перед собой и разведены 
в стороны — чем шире расстояние и 
сильнее натяжение носков вперед, тем 
л у ч ш е в ы п р о р а б о т а е т е в н у т р е н н и е 
м ы ш ц ы бедер. 

И з исходного п о л о ­
ж е н и я с д е л а й т е вдох и 
п о т я н и т е с ь м а к у ш к о й 
в в е р х , в ы т я г и в а я п о ­
з в о н о ч н и к . Н а выдохе 
подтяните м ы ш ц ы т а з о ­

вого д н а и ж и в о т а , слегка о п у с т и т е в н и з подбо­
родок и медленно н а к л о н и т е т у л о в и щ е вперед , 
руки вытягивайте перед собой. Естественно д ы ш а , 
п о т я н и т е с ь р у к а м и вперед , с а н т и м е т р з а с а н т и ­
метром. Если вам позволяет гибкость, выполняйте 
н а к л о н с п р я м ы м и к о л е н я м и . С д е л а й т е в э том 
п о л о ж е н и и десять вдохов и выдохов ( н е з а б ы ­
в а й т е д е р ж а т ь в н а п р я ж е н и и м ы ш ц ы ж и в о т а ) и 
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м е д л е н н о в е р н и т е т у ­
л о в и щ е , п о з в о н о к з а 
п о з в о н к о м , в в е р т и ­
к а л ь н о е п о л о ж е н и е , 
д в и ж е н и е з а к а н ч и в а й ­
т е п о д ъ е м о м г о л о в ы . 
О б щ е е к о л и ч е с т в о п о ­
в т о р е н и й — до 5 р а з . 

Упражнение 19 

Данное упражнение эффективно укрепляет 
трицепсы. Вам понадобится гантель. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине, ноги со ­
гнуты в коленях . 

Возьмите в р у к и одну гантель (вес от 1 до 3 
кг) и р а с п о л о ж и т е над головой так , чтобы слегка 

согнутые в л о к т я х руки 
располагались точно над 
п л е ч а м и . 

В д о х н и т е , на в ы д о х е 
п о д т я н и т е м ы ш ц ы т а з о ­
вого д н а и ж и в о т а , з а ­
т е м м е д л е н н о с г и б а й т е 
р у к и , о п у с к а я г а н т е л ь к 
г о л о в е . 

Л о к т и з а ф и к с и р о в а ­
ны и н е п о д в и ж н ы . На 
вдохе верните р у к и в и с ­
ходное п о л о ж е н и е , не до 
к о н ц а в ы п р я м л я я л о к т и . 
О б щ е е к о л и ч е с т в о п о ­
вторений — до 25 р а з . 
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Упражнение 20 

Упражнение эффективно прорабатывает 
мышцы ног, бедер и ягодиц. Вам понадобятся 
утяжелители на ноги весом от 1 до 2 кг в зави­
симости от вашего уровня подготовки. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : лежа на спине , обопри­
тесь на подушку, что позволит вам снизить нагрузку 
с м ы ш ц спины (на полу должны располагаться низ 
грудной клетки , поясница и таз , на опоре — толь­
ко верхняя часть с п и н ы ) . Ноги согнуты в коленях 
и разведены на ширину бедер. 

Вдохните, 
н а в ы д о х е 
п о д т я н и т е 
м ы ш ц ы тазо ­
вого дна и 
живота, а за ­
тем согните ногу в колене и поднимите к себе, пос­
ле чего, не двигая тазом, разверните в тазобедрен­
ном суставе наружу. 
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На вдохе выпрямите ногу медлен­
ным движением; нога по прежнему дол­
ж н а быть повернута и находиться на 
одной линии с 
тазом. На вы­
д о х е , в ы п р я ­
мив ногу, на ­
правьте стопу 
на себя. 

З а т е м опускайте ногу почти до са­
мого пола , при этом спина не долж­
на выгибаться . На вдохе 
п о в е р н и т е 
ногу коленом 
вверх и в ы т я ­
ните носок. 

На выдохе согните ногу в коленном суставе, п о ­
верните наружу и снова повторите упражнение 10 
раз . Расслабьтесь и поменяйте ноги местами, снова 
выполнив у пражн е н и е 10 раз на другую ногу. 

Упражнение 21 

Упражнение эффективно укрепляет мышцы 
ног, бедер и ягодиц. Вам также понадобятся 
утяжелители для ног весом от 1 до 2 кг. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : аналогично предыдуще­
му упражнению. Выпрямите одну ногу перед собой, 
разворачивая ее в тазобедренном суставе и вытяги­
вая стопу. Вторая нога плотно прижата к полу. 
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Вдохните, на выдохе подтяни­
те м ы ш ц ы живота и тазового дна. 
На вдохе поднимите вверх п р я ­
мую и р а з в е р н у т у ю ногу. Выдох­
ните и направьте стопу на себя. 

Медленно опускайте ногу до 
самого пола 
и опять под-
н и м а й т е 
вверх . 



38 Синтия Вейдер 

Выполните подъем и опускание ноги 10 раз . 
З а т е м п о м е н я й т е ноги и снова повторите у п р а ж ­
нение 10 р а з . 

Упражнение 22 

Упражнение эффективно укрепляет мышцы 
ног и тазобедренные суставы. 

Вам также понадобятся утяжелители для 
ног весом от 1 до 2 кг. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : аналогично двум п р е ­
д ы д у щ и м . 

Вдохните, на выдохе подтяните м ы ш ц ы живота 
и тазового дна, затем, выпрямляя ногу, поднимите 

ее вверх и у д е р ж и ­
вайте на весу. С о ­
х р а н я я е с т е с т в е н ­
ное д ы х а н и е и н е ­
п о д в и ж н о с т ь т а з а , 
н а т я н и т е носок на 
себя и в ы п о л н и т е 
всей ногой медлен­
ные небольшие кру­
ги в воздухе, снача ­
ла вправо , з атем влево. Верните ногу в исходное 
положение и выполните у п р а жне н и е другой ногой. 
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Общее количество выполнения — по 10 р а з в к а ж ­
д у ю сторону, каждой ногой. 

Упражнение 23 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : стоя , 
ноги на ш и р и н е бедер, вес т е л а 
р а в н о м е р н о р а с п р е д е л е н м е ж д у 
с т о п а м и . К о л е н и р а с с л а б л е н ы . 

В д о х н и т е , п о т я н и т е с п и н у , 
максимально расслабьте ш е ю и 
голову. На выдохе опустите вниз 
подбородок, позволяя голове мед­
ленно склониться вниз под соб­
ственной тяжестью; руки свобод­

но свисают вниз . 
На вдохе медлен­
но наклоните т у ­
ловище вниз, по ­
зволив голове и 
рукам повиснуть еще более свобод­
но. 

Выдохните. Медленно и плавно 
вернитесь в исходное положение . 
Повторите упражнение 5 раз . 

Упражнение 24 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : стоя спиной к стене (рас­
стояние около 40 с м ) , согните колени и обопри­
тесь о поверхность, стопы расположены параллель ­
но друг другу. Выполните д в и ж е н и е , аналогичное 
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в ы ш е о п и с а н н о м у у п р а ж н е н и ю . Д а н н о е у п р а ж н е ­
ние идеально подходит тем, кто испытывает боли 
в спине или другие проблемы в позвоночнике . 

Упражнение 25 

П р и м и т е п о з и ц и ю р е л а к с а ц и и , о п и с а н н у ю в 
самом н а ч а л е р а з м и н к и . 

В этой позе н а ч н и т е расслабление всего тела с 
кончиков п а л ь ц е в . 

Расслабьте щ и к о л о т к и , икры, колени , бедра, 
з атем кисти рук , л о к т и , плечи , грудь ш е ю . 

Расслабьте челюсть , губы сомкнуты, глаза з а к ­
р ы т ы , м ы ш ц ы л и ц а расслаблены. Д ы ш и т е сво-
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бодно. Расслабившись , не менее в а ж н о п р а в и л ь н о 
выйти из р е л а к с а ц и и , т а к к а к ни в коем случае 
нельзя резко в с к а к и в а т ь из п о л о ж е н и я л е ж а в п о ­
л о ж е н и е стоя. П л а в н о поверните голову набок , 
п о ш е в е л и т е п а л ь ц а м и рук, з атем ног. Медленно 
п е р е к а т и в ш и с ь на бок, п о л е ж и т е несколько м и ­
нут и , помогая себе р у к а м и , вставайте . 

У п р а ж н е н и я 23, 24 и 25 выполните в качестве 
з аминки в конце второго комплекса . 
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Комплекс упражнений 2 
Чередуйте выполнение комплексов 1 и 2 че­

рез день. 

Упражнение 1 

Упражнение прорабатывает мышцы пресса. 
И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а большом п о л о ­

тенце , ноги согнуты в коленях , стопы п а р а л л е л ь ­
ны и р а с п о л о ж е н ы на ш и р и н е бедер. 

В о з ь м и т е с ь р у к а м и з а у г л ы п о л о т е н ц а н а д го ­
л о в о й . В д о х н и т е , в ы д о х н и т е и с л е г к а о п у с т и т е 
п о д б о р о д о к к груди . П о д т я н и т е м ы ш ц ы ж и в о т а 
к п о з в о н о ч н и к у , а м ы ш ц ы тазового дна — вверх , 
в т я г и в а я весь н и з ж и в о т а . И з этого п о л о ж е н и я 
в ы п о л н и т е м е д л е н н о е с к р у ч и в а н и е к о р п у с а 
в в е р х . Н а вдохе м е д л е н н о , п о д ч е р к и в а ю , м е д ­
л е н н о в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . П о в т о ­
р и т е у п р а ж н е н и е 8-10 р а з . 



Пилатес. 15 минут в день 43 

Упражнение 2 

Упражнение прорабатывает косые мышцы 
пресса. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на большом поло ­
тенце , ноги согнуты в коленях , стопы п а р а л л е л ь ­
ны и расположены на ширине бедер. 

Возьмитесь р у к а м и за углы полотенца . Вдох­
ните , на выдохе поднимите м ы ш ц ы тазового дна 
и ж и в о т а , з атем выполните медленные с к р у ч и в а ­
ния, поднимая корпус так , чтобы левое плечо т я ­
нулось к п р а в о м у колену. На вдохе медленно в е р ­
нитесь в исходное положение . С л е д и т е за тем , 
чтобы ж и в о т был подтянут на п р о т я ж е н и и всего 
у п р а ж н е н и я , шея расслаблена , т а з с о х р а н я л з а ­
ф и к с и р о в а н н о е п о л о ж е н и е . О б щ е е к о л и ч е с т в о 
повторений — по 10 раз в к а ж д у ю сторону. 
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Упражнение 3 

Упражнение прорабатывает все мышцы 
пресса. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : поза р е л а к с а ц и и . 
П р е ж д е чем в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е , сделайте 

несколько д ы х а т е л ь н ы х ц и к ­
лов: глубокий и широкий вдох 
на три счета , з атем выдох — 
на три счета . 

П о с л е данной подготовки 
п е р е х о д и т е к в ы п о л н е н и ю 
у п р а ж н е н и я на пресс . 

Т е х н и к а в ы п о л н е н и я д л я новичков 
И з исходного п о л о ж е н и я п о д т я н и т е м ы ш ц ы 

пресса и тазового дна . З а т е м медленно поочеред­
но поднимите ноги, согнутые в коленях , к груди. 

Удерживая положение , к а к показано на рисун­
ке , вытяните руки вперед параллельно полу, л а д о ­
ни н а п р а в л е н ы вниз . Глубоко вдыхая выполните 
п я т ь п о к а ч и в а ­
ний руками в п е ­
ред-назад , выды­
хая , снова п о к а ­
ч и в а й т е р у к а м и 
пять ра з . Выпол­
н и т е е щ е д в а 
п о д х о д а , з а т е м 
расслабьтесь . 

Т е х н и к а в ы п о л н е н и я д л я с р е д н е г о у р о в н я 
П р и м и т е позу р е л а к с а ц и и , подтяните м ы ш ц ы 

ж и в о т а и т а з о в о г о дна , п о о ч е р е д н о п о д н и м и т е 
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ноги, согнутые в 
коленях , к груди 
(как п о к а з а н о на 
р и с у н к е ) . С д е ­
л а й т е г л у б о к и й 
вдох , на в ы д о х е 
п р и п о д н и м и т е 
н а д полом в е р х ­
н ю ю часть корпуса . 
З а т е м в ы п о л н и т е 
с т о п о к а ч и в а н и й 
р у к а м и в п е р е д - н а ­
зад . Расслабьтесь . 

Т е х н и к а в ы п о л н е н и я д л я продвинутого уровня 
П р и м и т е п о л о ж е н и е л е ж а , к а к п о к а з а н о н а 

рисунке (колени подтянуты к груди, р у к и в ы п ­
р я м л е н ы вперед и п а р а л л е л ь н о п о л у ) . Глубоко 
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вдохните , на выдохе подтяните м ы ш ц ы живота и 
тазового дна , опустите подбородок к груди и п р и ­
поднимите над полом верхнюю часть корпуса . О д -
новременно в ы п р я м и т е ноги и оттяните передние 
части стоп на себя; п о ­
ч у в с т в у й т е н а т я ж е н и е 
м ы ш ц задних поверхно­
стей бедра. 

Из этого положения 
выполните пять покачи­
в а н и й р у к а м и в п е р е д -
назад на вдохе и пять — 
на выдохе. Доведите до 
с т а о б щ е е к о л и ч е с т в о 
повторений. После в ы ­
полнения расслабьтесь . 

Упражнение 4 

Упражнение эффективно укрепляет мышцы 
пресса. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а с п и н е , р у к и 
с ц е п л е н ы за головой так , чтобы л о к т и были н а ­
п р а в л е н ы с т р о г о в 
стороны, ноги согну­
ты в к о л е н я х и слег­
ка п о д т я н у т ы к груди 
(как п о к а з а н о н а р и ­
сунке . ) 

Вдохните , н а в ы ­
дохе подтяните м ы ш ­
ц ы т а з о в о г о д н а и 
ж и в о т а , м е д л е н н о 
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п о д н и м и т е г о л о в у , н а ­
правьте подбородок к гру­
ди; ш е я вытянута и р а с ­
с л а б л е н а . О д н о в р е м е н н о 
в ы п р я м и т е н о г и , с п и н а 
п л о т н о п р и ж а т а к п о л у , 
н о с к и в ы т я н у т ы в в е р х . 
Вдохните , на выходе м е д ­
ленно опустите голову на 
пол, ноги согните в к о л е ­
нях. Повторите у п р а ж н е ­
ние 10-12 раз . 

Упражнение 5 

Упражнения эффективно прорабатывает 
мышцы пресса. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а , к а к п о к а з а н о н а 
рисунке . 

Вдохните , на выдохе подтяните м ы ш ц ы ж и в о ­
та и таза . На вдохе медленно поднимите над п о ­
лом в е р х н ю ю часть т у л о в и щ а . С л е г к а н а к л о н и т е 
подбородок и одновременно в ы п р я м и т е ноги, п о ­
ворачивая их н а р у ж у в та зобедренных суставах . 
Р у к и вытянуты вдоль т у л о в и щ а на у р о вне бедер. 
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Н а п р а в ь т е носки на 
с е б я , п р и ж и м а я бедра 
друг к другу . 

Н а в ы д о х е ш и р о ­
к и м м а х о м з а в е д и т е 
р у к и н а з а д д о л и н и и 
у ш е й , руки не н а п р я ­
гайте . 
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Н а в д о х е в е р н и т е 
руки к бедрам, опуская 
их через стороны. 

Н а в ы д о х е м е д л е н н о 
о п у с т и т е г о л о в у н а п о л , 
согните ноги в коленях и 
вернитесь в исходное поло­
ж е н и е . 

В ы п о л н я й т е у п р а ж н е ­
ние до 12 раз . 

Упражнение 6 

Упражнение эффективно укрепляет мышцы 
спины, помогает избавиться от сутулости. 

Исходное положение: л е ж а на животе , ноги 
параллельны, стопы — на ширине бедер; сложите 
пальцы в форме ромба и расположите подо лбом, 
локти направлены стороны, лопатки расслаблены. 

49 



50 Синтия Вейдер 

Вдохните и потянитесь во всю длину своего 
тела , на выдохе подтяните м ы ш ц ы живота и т а з о ­
вого дна , опустите вниз л о п а т к и . Ч е р е з м а к у ш к у 
в ы т я н и т е вперед т у л о в и щ е и ш е ю и п р и п о д н и м и ­
те голову вверх на несколько сантиметров . 

Вдохните и з адержитесь в этом положении н е ­
сколько секунд . Выдохните и вернитесь в исход­
ное положение . Повторите упражнение восемь раз . 

Упражнение 7 

Упражнение эффективно укрепляет и рас­
тягивает мышцы спины и ягодиц. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а животе , ноги 
на ш и р и н е бедер и слегка р а з в е р н у т ы н а р у ж у в 
т а з о б е д р е н н ы х с у с т а в а х , р у к и в ы п р я м л е н ы н а 
расстоянии не ш и р е плеч друг от друга , л о п а т к и 
о п у щ е н ы . Д л я удобства п о л о жите под лоб с в е р н у ­
тое полотенце . 

Вдохните и потянитесь во всю длину своего 
тела . На выдохе подтяните м ы ш ц ы живота и т а ­
зового дна . 
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С н а ч а л а потяните , а затем п р и п о д н им ит е над 
полом (не более 5 см от пола) р а з н о и м е н н ы е руку 
и ногу. Хорошо потянитесь вперед и назад рукой 
и ногой. Не п о в о р а ч и в а й т е т а з — д е р ж и т е оба 
тазобедренных сустава на поверхности . Вдохните 
и, расслабившись , вернитесь в исходное п о л о ж е ­
ние . Повторите у п р а ж н е н и е другой ногой и ру ­
кой. Общее количество повторений — по 4 раза в 
к а ж д у ю сторону. 

Упражнение 8 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : станьте н а четверень ­
ки , колени р а з в е д е н ы , стопы с о е д и н е н ы м е ж д у 
собой (верхняя часть стоп р а с п о л о ж е н а на п о л у ) . 
Медленно потяните спину; не поднимая головы и 
не отрывая от поверхности ладони , опустите яго ­
дицы на пятки (ни в коем случае не садитесь между 
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н о г ) , округлите спину. Д л я максимального р а с т я ­
г и в а н и я позвоночника , вытягивайте руки вперед . 
Расслабьтесь и отдохните в этом положении , з а ­
тем сделайте десять вдохов и выдохов. На п о с л е ­
д н е м выдохе медленно , в ы п р я м л я я позвонок за 
позвонком , вернитесь в исходное положение . 

Упражнение 9 

Упражнение прекрасно укрепляет мышцы 
верхней части спины и плеч, растягивает по­
звоночник. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : с т о я , 
ноги на ширине бедер, колени слег­
ка согнуты и находятся на одной 
линии со стопами. Н а к л о н и т е ту ­
л о в и щ е вперед. Р у к и расположе­
ны немного сзади туловища (как 
показано на рисунке ) , ладони на ­
п р а в л е н ы назад . 

Вдохните и потяните позвоноч­
ник вверх . На выдохе подтяните 
м ы ш ц ы ж и в о т а и т а з о в о г о дна , 
опустите л о п а т к и вниз , соединяя 
их друг с другом. З а т е м с т а р а й ­
тесь соединить руки , п ы т а я с ь со ­
прикоснуться большими пальцами. 
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Вдохните и задержитесь в за ­
нятой позиции на несколько 
секунд. Расслабьтесь на в ы ­
дохе. Повторите упражнение 
6-8 р а з . 

Упражнение 10 

Упражнение укрепляет мышцы спины и плеч, 
помогает увеличить подвижность суставов. 

Для выполнения вам понадобится гимнас­
тическая палка или шест (вы можете исполь­
зовать также длинный кусок ткани). 

И с х о д н о е п о л о ­
ж е н и е : с т о я , ноги 
н а ш и р и н е б е д е р , 
о б х в а т и т ь п а л к у , 
руки п р я м ы е , но не 
н а п р я ж е н н ы е , р а с ­
стояние м е ж д у ру ­
к а м и около м е т р а . 
Л о к т и расслаблены. 
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Вдохните и потяните вверх позвоночник; в ы ­
д ы х а я , подтяните м ы ш ц ы живота и тазового дна; 
медленно ш и р о к и м круговым д в и ж е н и е м з а в е д и ­
те р у к и с шестом за спину , до к а с а н и я ягодиц. 
Э ф ф е к т д о л ж е н з а к л ю ч а т ь с я в том, чтобы п е р е ­
м е щ а т ь р у к и одним движением , не сгибая в л о к ­
тях . На вдохе поднимайте шест перед собой, на 
выдохе заносите за спину и в о з в р а щ а й т е р у к и в 
исходное положение . 

О б щ е е количество повторений — до 10 р а з . 

Упражнение 11 

Упражнение способствует растягиванию 
внутренних мышц бедер. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а , к а к можно б л и ­
же ягодицами к стене , в ы т я н и т е вверх ноги. Р у к и 
р а с п о л о ж и т е на бедрах . 

Медленно разведите ноги в стороны до о щ у ­
щ е н и я н а т я ж е н и я во внутренних м ы ш ц а х бедер, 
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н о н е п е р е ­
у с е р д с т в у й т е . 
С т а р а й т е с ь 
м а к с и м а л ь н о 
расслабиться в 
э т о м п о л о ж е ­
нии. З а д е р ж и ­
тесь в позиции 
н а н а ч а л ь н о м 
э т а п е на 1-2 
м и н у т ы , н а 
среднем — 2-3 , на продвинутом — до 5 минут . 
З а т е м медленно соедините ноги. 

Упражнение 12 

Упражнение эффективно укрепляет мыш­
цы ног. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : с т а н ь ­
те боком к опоре , в ы т я н и т е м а к ­
симально свое тело вверх , под­
тяните м ы ш ц ы ж и в о т а и т а з о ­
вого д н а , с о г н и т е б л и ж н ю ю к 
опоре ногу в колене так , чтобы 
оно было направлено вперед п р я ­
мо, а стопа не з а к р ы в а л а с ь вто ­
рым коленом. Обопритесь рукой 
о стену. 
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Вдохните и потяните вверх п о ­
звоночник . Н а выдохе поднимитесь 
на носок. 

Вдохните , на выдохе м е д л е н ­
но вернитесь в исходное п о л о ж е ­
ние . 

Г л у б о к о в д о х н и т е . Н а выдохе 
согните опорную ногу в колене так , 
чтобы к о л е н н а я ч а ш е ч к а была н а ­
п р а в л е н а или находилась на одной 
л и н и и с серединой стопы. П р и этом 
п р о д о л ж а й т е тянуться вверх всем 
телом . 
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На вдохе вернитесь в исход­
ное положение . 

П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е с д р у ­
гой ноги . У ч и т ы в а й т е , что в а м 
н е о б х о д и м о т р е н и р о в а т ь н о г у 
б л и ж а й ш у ю к с т е н е — то есть 
н е з а б у д ь т е п о в е р н у т ь с я д р у г и м 
боком. 

О б щ е е к о л и ч е с т в о в ы п о л н е ­
ния — по 4 р а з а на к а ж д у ю ногу. 

Н и ж е на рисунке п о к а з а н ы п р а в и л ь н о е и н е ­
правильное положение таза . 

правильно неправильно 

Упражнение 13 

Упражнение эффективно увеличивает гиб­
кость позвоночника. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине , стопы на 
ш и р и н е бедер, п а р а л л е л ь н ы , плотно, п р и ж а т ы к . 
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полу, расстояние от пяток до ягодиц не превышает 
30 см. Ладони — на бедрах, локти — на полу. 

I этап. Глубоко вдохните ; выдыхая , подтяните 
м ы ш ц ы тазового дна и живота и медленно , п о з в о ­
нок за позвонком, приподнимайте над поверхнос­
т ь ю спину. Н е заходите д а л ь ш е лопаток . 

Е с т е с т в е н н о д ы ш а и о с т а в л я я п о д т я н у т ы м и 
м ы ш ц ы ж и в о т а и тазового дна, напрягите ягоди­
цы и приподнимите над полом п а л ь ц ы одной ноги, 
к а с а я с ь поверхности только пяткой . З а т е м опус ­
т и т е п а л ь ц ы этой ноги и поднимите п а л ь ц ы д р у ­
гой. Т а з неподвижен . Повторите д в и ж е н и е стоп 
5-8 р а з . 

П о с л е выполнения выдохните и медленно о п у ­
стите позвоночник на пол. 
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II этап. П р о д о л ж и т е выполнение у п р а ж н е н и я , 
поднимая на этот раз поочередно п р а в у ю и л е в у ю 
пятки (не забывайте , что сначала необходимо сно­
ва поднять позвоночник до л о п а т о к над п о л о м ) . 
Т а з остается неподвижным, вам помогут ф и к с и ­
ровать его положение руки , л е ж а щ и е на бедрах. 
Повторите движен и е стоп 5-8 ра з . 

Ill этап. Т р е т и й э т а п у п р а ж н е ­
ния с а м ы й с л о ж н ы й : попробуйте 
( п о с л е п о д ъ е м а п о з в о н о ч н и к а 
вверх) п о д н и м а т ь о д н о в р е м е н н о 
п я т к у одной ноги , носок другой , 
п о с т о я н н о с о х р а н я я н е п о д в и ж ­
ность т а з а . 

Посмотрите на три рисунка внизу — это 
этапы выполнения упражнения. 
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З а в е р ш и т е у п р а ж н е н и е п о п е р е м е н н ы м п о д т я ­
гиванием коленей к груди. 

Упражнение 14 

Данное упражнение эффективно укрепляет 
трицепсы. Вам понадобится гантель. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а на спине , ноги с о ­
гнуты в коленях . 

Возьмите в р у к и одну гантель (вес от 1 до 3 
кг) и р а с п о л о ж и т е над головой так , чтобы слегка 
согнутые в л о к т я х руки располагались точно над 
п л е ч а м и . 

Вдохните , на выдохе подтяните м ы ш ц ы т а з о ­
вого дна и ж и в о т а , з атем медленно сгибайте р у к и , 
опуская гантель к голове. 

Л о к т и з а ф и к с и р о в а н ы и неподвижны. На вдо­
хе в е р н и т е р у к и в исходное п о л о ж е н и е , не до 
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конца в ы п р я м л я я локти . О б щ е е количество п о ­
вторений — до 25 раз . 

Упражнение 15 

Упражнение эффективно прорабатывает 
мышцы ног, бедер и ягодиц. Для выполнения 
вам понадобятся утяжелители на ноги весом 
от 1 до 2 кг в зависимости от вашего уровня 
подготовки. 

И с х о д н о е п о л о ж е н и е : л е ж а н а спине , обопри­
тесь на подушку , что позволит вам снизить н а ­
грузку с м ы ш ц спины (на полу д о л ж н ы р а с п о л а ­
гаться низ грудной к л е т к и , п о я с н и ц а и т а з , на 
опоре — только верхняя часть с п и н ы ) . Ноги со­
гнуты в коленях и разведены на ш и р и н у бедер. 

Вдохните, на выдохе подтяните м ы ш ц ы т а з о ­
вого дна и живота , а з атем согните ногу в колене 
и поднимите к себе, после чего, не двигая тазом, 
разверните в тазобедренном суставе н а р у ж у . 
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На вдохе выпрямите ногу мед­
л е н н ы м движением; нога по п р е ­
жнему должна быть повернута и на­
ходиться на одной линии с тазом. 
Н а в ы д о х е , 
в ы п р я м и в 
н о г у , н а ­
правьте сто­
пу на себя. 

З а т е м опускайте ногу почти до са­
мого пола, при этом спина не должна 
в ы г и б а т ь с я . 
Н а вдохе п о ­
верните ногу 
к о л е н о м 
вверх и в ы ­
тяните носок. 

На выдохе согните ногу в к о л е н н о м суставе , 
п о в е р н и т е н а р у ж у и повторите у п р а ж н е н и е 10 
р а з . Расслабьтесь и поменяйте ноги местами , сно­
ва в ы п о л н и в у п р а ж н е н и е 10 р а з на д р у г у ю ногу. 
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Недостаток многих фитнес-программ заклю­
чается в том, что они очень узко нацелены на 
проблемные зоны. Но нельзя тренировать одну 
область тела отдельно от остальных. Все они 
тесно связаны между собой. 

Пилатес тем и уникален, что позволяет комп­
лексно воздействовать на организм, — без 
внимания не остается ни одна часть тела. Это 
полный и гармоничный метод физического 
тренинга. 

Тренируясь всего 15 минут в день, вы не 
только добьетесь великолепной фигуры, но и 
вернете своему телу гармонию и равновесие, 
под влиянием выполненных упражнений смо­
жете активно противостоять стрессам. 


