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<€колько себя помню, ото.]тько и худо]о!> - трудно поверить, нто эта фраза принад]{е)ю{т
10;пшт Бордовсктос. Фказь:ваотся, извеотн!ш1 телеведущш1 потратила нем21ло времении сил
на то, .ттобьт разработать ообственнуло 1ттикальную оистему, позво.,т'1юп0|ю всегда оотавать-
ся стройной и подгянщой, а главное - эноргияной и здоровой.

йо;лсло ли похудеть' не голод:ш| и не соб:подая диет? йох<но ли иметь сщойнуто фицру,
не из}уря'| себя тренировками и липосак]\14яуг14? 8озмо>лсло ли )с,тть в гармонии со своей
дттой и телом, не применяя опециальньтх оредотв и медикаментов?

!Флия Борловоких от1Фовенно и о юмором раооказывает о том, как с помощью доступ-
ньлх уттроктений и неолохных принципов ттитани'! и дь1хани'! мо)с|о <<посц)оить)) собе пре-
ц)асну]о фигюу и в придачу к ней - здоровье и чудеоное насщоение!

Бсе, о нем напис1!но в книге' совсем нец)удно, но требуетдопо.,1нительнь]х навь1ков или
защат. |!опробуйте сделать 1шаг к ообответ*тому совер1]!енству, и резу.,1ьтат не замед]тит ска-
затьоя, а книга 1Флии Борловоктл< станет для вас добрым стцлгником и }4удрь1м ооветчиком.
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.'.Фна не ш|/!а - она словно пар11],а в возфхе. 7еуапьсй ве/пер
сле2ка каса]!ся ее волос' Фна шзлунаата упакой заеаёочньой светп,
ч1по прохоэ!сше ф:квапьно расс?пупа/'шсь переё неоо. Бе лшцо цве-
7па кре]}4овой !озьо к6ва"/'ось 0еупс:аллс ш вл'ес?пе с 1пеп' по-э/сен-
скш ;пу0!ьалл! Бсепс, купо вшёеп ее, хо?пФ'ось прос?по пойупш с не1о

ря0оло. 0на ульобалась' кое0а 1с?по-?по в0руа 2рубо заёевал ее, Ёо
какая-?по невш0шпоая лшншя сшц)э?па вьоёава;та, ч1по всещ) э?по-
л1у ей прш1/1/'ось нщ/]|!1?пься' ш 7пеперь, кое0а она шёеуп по 2!с1.13-

нш с вь|соко поёняупой есуоовой, она по-0!уестщ ш не ц]у'ее?п
э!сш?пь. 0на знаетп, ч?по все ее после0нше - л'с1,/]еньк1,'е ш бо:оь-
ъшше побе0ьо - утло0 ее новой ]сц3нш' е0е най0ено ?пак л|но?о
сшл, нтпобьо ш0упш впереё' |ёе <лееко€,> %€]Ф 3сшве,п в ?аР'ионшш
со све1уу.ь[п' ш спокойнь!,л' рвул'ол!.'.

|{усть когда-нибудь и о вас н^ли|]цт так )ке. 1х[оя фантазия
ричет мне современнь1х )кен11ц4н именно т^1&1ми.0ни ;келанньт
и красивьт, но при этом они способньл сделать се6я сами| Ради
се6я, раАи 

^,{Ркчин' 
рАди детей.





ук'; 
/'ю,*'^*'е-с.

!дя меня я(изнь - это настроение. Фбщение с л1одьмА, |!-
те1пествия, ульт'6ки друзей и возмо)кность все время двигать-
ся' спортивньтй аз^рт и лриятн^я 6оль в мь11шцах после 3аня-
тий слортом. Бозмо)кность брать от х(изни все' что она дает.
Бьт удивитесь, но так},то х(изнь под^рил мне фитнес - нек^я
х(изненная философия' позволятощая обрести гармони}о ду711и)

тела и своего |{. Фбрести с удовольствием и насла>кдением'
ощущая долгое послевкусие и легкость, словно от пр[б{тного
поцещ/я.

Бсли вьт открь|ли эщ книц' то подумайте' мо;кет' хватит от-
бирать у органи3ма сильт на <.персработч> брербродов и ли-
ро;кньтх? Фсвободите его от ненРкной тя;келой ра6отьт. [{усть
ватли [л^3а з^сия1о1, а лицо засветится румянцем. 3то возмо;к-
но всего 3а к^куте-то }тренние полчаса.

Фитнес вновь подру)кил мен'л со спортом, которьтй я за6ро-
сила лосле баскетбольной тпкольт олимлийского резерва и ||яти
лет вь!сц'ттлений за сборн1то }4осковского }'т{иверситета. йне
11^доели бесконечнь!е кроссь1) &1онотонньте прьт)кки и о'оки-
м2ния...

$' не стала великой спортсменкой, потому что счастья от
этого никогда бьт не лощг]ила,' да и результатов вь!датощихся
не показь|вала. Ёо я ост^ва]7ась <.в деле', 1 значит, доля<на бьтла

доводить до конца все' чем 3анимы7ась. [овела и.* начы1а я{изнь
снача,ла. [|равда, все самое хоро1пее от баскетбола взял^ с со-
6ой| друзей, утление преодолевать трудности' позитивное отно-
1шение к )кизни. 9то привело мен'1 к успеху. ]/спех д'!я мен'1 -
это лтобовь к )кизни' осознание счастья су1цествования на 6е-
лом свете, возмо)кность удовлетворять свои )келания, добива"[ь-
ся цели. Ёо не лтобьтми средствами' а своим трудом' как это
обьтчно 6ьтвыто в спорте. !спех - щте1пес1вие1 а не место на-
значения. }спех - это здоровье, энерги'1 и спокойньтй разум.
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Фб этом моя книга. А если вам хотя бьт что-нибуль пригодит-
ся - 6уду очень рад^' ведь я обращатось к лтодям лтобой про-
фессии, лтобого возраста', настроения и темперамента. &1оя ис-
тория - не за!^дочная панацея и не вол1]]ебньте ),роки $лии
Бордовских. 3то - )кизнь с удовольствием' котор}'то совсем не-
трудно построить. Б этой книге' дР\{ато' найдется пара советов
да}ке ддя с2мь1х отъявленнь|х пессимистов'

Фитнес изменил мото )1(изнь. 3 спортивном юцубе я обрела
новь|х друзей и лотряса|ощие эмоции' а позднее и лтобовь.
А все по1шдо по_др),тому. $' стала нр^виться се6е, а 3начит, и
др}тим. Бсе, нто я помн}о от занятий спортом' - это }кел^ние,
чтобьл тренировка поскорее закончилась. € фитнесом же все
наоборот - времени не хватает. |{осле занятий в зале летае1пь'
словно на крь1льях' да)|ке если тренер переборщил с нагрркой.
А венером н^грах<д^етпь себя чем-то вкусненьким, как когда-то
в детстве. €о временем з^нятий в зале на.чин^ет Рке не хва-
тать1 и тьт занимае1пься по }трам дома' пь!таясь сэкономить

вре}4'{ в на1ш стремительньтй век и стрем'{сь к ея(едневнь]м за-

):.' €борная ]\[[! по баскетпботц в нашпец! лтобшцом спор!п,/'а?ере
в )1азаревскоти на 6ерец {{ерноео л'оря. 1987 ео0

БоРАовских
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ъ|;7,|- 1естпно 2оворя, не преас?павпя1о
себе ус1внш в 2ороое' |{акое с|!|,44с/пье' ч1по

"л4ой оол4 со всех с1порон окруэ!сен лесо'|4!

нятия1!1| спортом' 3атем приходи1пь в восторг от того, как заме-
ч2тельно сидит на тебе оде)кд2' и это"| восторг хочется сохра-
нить. ть! н2ходи1пь едино^4ь]1пленников, и вьт делитесь др}т с

др}том своими дости)кен'-1'1}4и. вместе с ними будет намного
проще отказаться от л}обимой ластьт с бельтми грибами и сли-
вочнь]м соусом или сладкого чая: потом вам Рке и не з2хочется
этих недавно я{еланнь|х блюд. €оздайте свой собственнь|й вкус
к )кизни! Фсновньтми составля1ощими в нем буд}т' здоровье, на-
строение, },ъеренность в себе' вь1сокий имм},'1]итет к различно_
го рода )к'1зненнь1м передряг1м1 и гл2вное - гармония.

€егодня, наверное, я вправе говорить на эти темь1' потому
что сама про1пла щ/ть от скромной и неспортивной девочки с
опущеннь1ми вниз глаз^ми к той' какой вь1 меня моя{ете ри-
деть сегодня.





9то - я! Ёе верите? Разг:тядьтвая фотографи|о, мои друзья
просто закать1ва1отся хохотом, видя щгх/!еньч'1о ма_гльттпч без
малейтлих намеков на спортивное будущее. А тотда хоте'|а стать
6алериной и 3^ставляла дома1шних лтобоваться на мои попь1тки

-:].: в 0ва еоёа л,!,еня ншче2о
не шн/пересов61.|]о' кро)ле щкол
ш слаёосупей

исполнить' к пример|, ла-
де_де. !са>т<утваэта всех на
диване и говорила: <.€птот-

рите!,, !!4 толстьтми но)кка-
ми прь1га]!а' из \тла в ),тол
по комнате! Родственники
отзь\вались о моих <6алет-
нь1х,> успехах весьма т2к-
тично. .[[ет глять-семь 1\{не

тогда ислолнилось' почти
как моей йарусе сейчас.

йое дсгство бьуло очень
вцснь1м. 1{а;кдьтй день ма-
ма приносут]72' в детст*тй сад ;". '
з а^4еч ательну'о ка]1ор ийттуцо
булонку с и31омом, а дом^
мег]'т )кда-/!и слц11<ие сь|рни-
ки со сцщенкой1 !л^зиро-
ваннь1е сь1рки и ря)кенка.
Бсе эти дефицитьт доста-
в^ла для меня мамочка' от-
стаивая огромнь1е очере-
ди, - ведь ей так хотелось
ло6а;товать ребенка! А она

тащи]|а тя)келеннь!е сумки домой - 
только бьт холодильник не

щ/стовал' 
^ 

дочка радовалась вчснейтпим лакомствам. А я чр-
ствова'1а себя самьтм счастливьтм на свете ребенком. Бсли 6 я
тогда зн^ла, что распл^чиваться за это счастье мне придется
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вс}о оставпу[ося я(изнь! 1от детский аллетит сохранился у ме-
г{я до сих пор: я очень лтоблто поч'1пать. .(а все лто6ят| |{одоб_
нь!е привь1чки в еде позднее привели меня к тому' что сколько
я се6я по1\4нто - столько и худето!

(оненно, к вось]\4и-девя"[и года}4 я у)ке не вь|глядела та-
кой що<ленькой, начал^ ходить в 6ассейн, зани\{аться 6аэтьньт-

ми т^нщами' позднее да)ке
баскет6олопд'.. Ёо в еде ме-
н'| никогд^ ни в че^4 не ог-
р2ничивали. 1\4акароньт с
сахаром' сдобньле ватр),,ш1-

ки' косхалва, чр:абьч ба-
тончики <.Рот Фронт'>
да я х<|1ть бьт без этих сл^-

достей не с^4огл2 бь:. А4е_

ня кормили весьма осно-
вательно и калорийно -
разве отка)кетпь ребенку?
1олько теперь я знато' что
отказь1вать можно и н),'Ё(-

но' причем р^ди лтобимо-
го ребенка' но тогда... (а;к-
дое лето меня отправля-
ли к ба6улке в 1{фбь11пев
(сейнас это €аплара). Атам
лродава]1ись вчснейтпие
лакомства тпоколадное
масло, 1поколаднь!й ллав-
леньтй сь1р' 

^с1р1х^нск14еарбузьт (мьт ели их со све-
;ким х,тебом) и развесное

моро)кеное на на6ере;кттой. |[омнто, обьтчно я \]1ла, и ре|г1ала:
возьму гра}4мов сто. Ёет' щгчтше двести. А мо;кно и двести пять-
десят! |{ощгчится с горочкой, ведь мь1 только что у деду1пки в
лАльто н^!]]ли десять копеек - ли1шних.

Бпронем, я Росл^ активной девонкой, к то^4у же довольно
самостоятельной. 9хсе в первом 101ассе ездила' н^ за|1яту!я 6аль-
нь!]!1и танцами1 садил^сь у |{етровско_Разумовской на трол-
лейбус, ехала до €авеловского вокза,1а (метро тогда там еще не
построили), тпла в детский парк на бальньте танць1' потом пе1п-
копл добир ал^сь н^ ллавание в'[ имирязевск}.то сельскохо зяйст -

)!? :шеня соверш.[енно не волнов6['ш
лоои фо]элсь[ - 2лавное' ч?по ]4ал'а
свя3 6у,а "14не красшвуто кофтпонч:,
ш !14не поаар1Апш первое в эю1,внш
кольцо

БоРАовских
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венн}то ак2'деми|о.3атем началось фигурное катание, где мег#{

снисходительно дер>!<али - ведь я оставалась немаленькой по
росц и весу' а спортивной меня тогда действъттельно бьшло труА_
но назвать. А лто6ила танць| и коньки' }{не нрави./1ось использо-
вать все те возмоя{ности' которь|е давал^ )!(изнь либо подсказь1-
вали Родители. ]\{ой лала - переводчик, издатель - еще и
мастер спорта. (огда мне
бьтло лет десять' он позн2-
комил меня с фканни Ро-
дари| |[редставляете' как я
гордилась этой встречей?!
[|ала играл в водное поло'
великолег[но плава]1 и' ко-
нечно' хотел' чтобь: я то-
)ке хоро1по плавала..{, по-
1пла в 6ассейн и н^у1и]|ась.
Бальньте танць| - мамина
идея: она лод\'мал^, что раз
уя< ба;теринь1 из 1!1ет{'1 по-
]цчи"[ься не мо)кет, то сто-
ит попробовать хотя бьт
бальньте танць1. А в пятопт
классе в 1пкощ/ при1пел
тренер по баскет6оэц, ис-
кавтлий вь1соких девочек в
спортивньтй тотасс' ( натпе-
}ц с мамойудивленито' его
вьтбор ла!| н^ мегт'т. ( тотшу
)ке' несмоц)я на танць\ |!ла'-

вание и фицрное катание,
я оставал^сь достаточно скромнь|м' неспортивнь1м ребенком.
1' росла эмоциональной, но не отча'1нно резвой девнонкой,
предпочита]!а погрь1зть сладкое печенье и лоиграть в 1пахмать1
с дед},1пкой, нем лола3и"[ь по каким-то детским площадкам. €а-
лочки то}!(е не л!обил^, потому нто бьтстро бегать вообще ни-
когда не у1у1ела.

.{а;ке в спортивном к/!ассе мне бьтло намного интереснее
сочиг{'1ть 

^4узь|ку 
н2' стихи Бсенина или Ахматовой, а затем уст-

роить 
^,{узь|ка./1ьньтй 

венер, чем пойти на дополнительньтй кросс.
Ёагрузки да-вали такие1 что после дв}х тренировок моих сил

хватало только на то, чтобьт доползти вечером до кровати и

',.< лервь|й !аз в пе!вьой ?о.асс:
я эс0ала, коа0а пойёу в !1,{коц/'
ле1п с /прех!
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р),хн),ть в нее. Бсли бьт не помощь и лоистине я{ертвенн^я за-
6ота мамь| - я просто не вь\}у'74ла бьт' сконнавтпись в раннем
детстве от полной потери сил.9;ке тогда мой день Рас||ись\вал-
ся по мину^м, и я счи"(а]7а, что все )кив),т так я{е. 3последствии
уту1ение прави.|1ьно раслоряжаться свои}4 временем очень помо-
)кет мне в )кизни.

}!| коэоа в }[оскву пршезэюал!эюаннш Ро0а!ш, лсой папа !абоупал
с н|1п'. А ллне на пс!л4'я?пь осш'о[!ась фотпоэрафия

€портивньтй к;тасс оказы7ся спасением' пото1\4у что там мен'1
пеРестали дразнить дьт'лдой. Более того' там я оказалась почти
сатлой маленькой. Бместе с посц/т1лением в спортивньтй к;тасс

детство улетучилось. |[),тсгленькой, как булонке' которь!ми мама
кормила мен'{ в детском саду' мне достава./1ось, конечно, по
полной программе: от тренер^' ост1вляв1пего мег{'1 после тре-
нировок для вьтрабать|в^н|1я стартовой скорости' коей у меня
т^к и не появилось' до новь!х однок/|ассников' ут1оенно вь|пц-
чивав1ших мои формьт. { не могла ни бьтстро 6е!ать, ни вь!соко
прь1гать. Бдинственное, что я умелц - сообра;кать. 1' всегда
зны1а) чд^ отд^ть лас. и н^|11 лто6имьтй тренер Балерий |[етро-
вич (овалев ре1пил сделать из мег{'1 основн},'то разь1грь1в2тощ),'то'

БоРАовских
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(ак ему вообще такое могло в голову лрийти - ведь у мег{'1 не
бьтло ни острь|х локгей, ни спортивной злости. <.}ол'1, тьт и[ра-
е1!1ь в баскет6ол, - говор!4/{ тренер' - с/!овно общаетпься с
пл),исчиной - пас на'1ево - лас н^лр^во, очень нея(но и ласко-
во>. А на всех сборах, когд2 в столовой я с подносом доходила
до булонек' он говорил: <Бордовских проходит мимо!'> &{оих
лтобимьтх с детства булонек! .8,, коненно' ),}касно о6т'тэкалась, но
по вечерам все равно наверсть1ва]|а свое лтобимьтм печеньем и
конфетами. Ёевозпто;кно бьтло без них )кить...

.(алеко не спортивнь:й человек, я все )ке ок^залась в баскет-
больном ю'1ассе и до!!я<111 бьтла делать ровно столько' сколько
могла. 9, тренировалась на пределе возмо)кностей, ревела' но
не понима.г1а' почему у меь1'{ все пощ/чается ху)ке' чем у других.
|1отом вь1ясни'тось) что здоровье не позволя-т1о мне вьцержи-
вать больтпие нагрузки. €транно, но у мег1'{ ни р23у не возник-
ло я<ел^нияуйтииз спорта - мне к^залось, что такой посц4!ок
станет предательством. Более того, когд2 одна)кдь] }1ег{'т ре1пи-
ли отчислить из спортивной :пкольт 3а процлки с ма_[1ьчиком

после отбоя, со мной сщг1у!]|ась настоящая истерика. -{, не пред-
ст^в||яла? что теперь 6уде' с моей )кизнь}о' что составит ее сп{ь1сл:

ведь цлять во дворе с подр),н(ками лод ручку мне неинтересно.
[о сих пор по1\4н}о свой страх и о6иду' Бозвращаясь из латеря1
в поезде я со слезами }товору\]\^ тренер^ д^ть мне еще один
111анс' и он разре1!1ил мне остаться в баскет6оле. Бпронем, не-

рез год все повторилось, и снова начАлись о6ъяснения и эмо-
ции. €егодня я с ульт6кой вспоминато об этих историях. Б па-
м'тти от того времени оста]!ись отрь|вочнь1е' но очень яркие
воспоминания. (рьлмские кроссь1 по €олнечной тропе в соро-
каградусну'о )кару. 1ропа ведет к |ивадийскотиу дворцу, и мь1

бегаэти то на ногах' то на руках (когда тебя дер;кат за' ноги).
А{ара стояла стРа|]1ная, к^з^лось1 ть1 Рке не )киве1пь. 1{огда ;ке
наконец н^стут7ал единственньтй за лето месяц отдь1х2' все мь|
мечтали только о том' чтобьт он подоль1пе не конча-/тся. Фдна;к-

дь| п,1не очень <.повезло'> 
- после сборов в Ёовороссийске мьт с

мамой уеха-!1и в €удак' и у 1!1еЁш{ начался прист\'/п алле|1дицит^.
$не сделали олеРаци1о, и весь свой отдьтх я провела в местной
больнице. ( такой о6идой ма"/1о что мо)кет ср^вт1и"[ься - про-
вести цельтй месяц в деревенской больнице. Ёу почему бьт это-
му присц,тгу не сщ/читься н^ сборах?! Ёе пощгчртлось отдь!ха и
у штоей 6едной ма1!1ь| - она не насла'кда-|!1сь тепль|м морем' а
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какдь!й день тряслась в пь!льнь|х )карких ав\обусах' чтобь1 на_
вещ2ть и }те1пать меня.

Бще одно (удное 1\,1естечко - подмосковньтй спортивньтй
лагерь в (ацаре. [ва летних месяца мь! жили в четьтрехмест-
нь|х ла]71тках' холоднь{х и протекатощих, а немилосерднь|е под-
московнь1е до)кди дела!\и свое дело. 1р^ тренировки в день'
разгре6ание метлами |ц>к на ллощадке, игра промок1пим тя)ке-
ль1м м'тчом' напрочь отбиватощи]у1 все пальць1... |{осле трени-
ровок сщтч^лась единственная воз1\{о)кн ая радость: ]!{агнитофон
<.9лектроника,> в лал^тке, дискотека, мш7ьчик74 приходят с кон-
фетами. А потом - тренер на пороге, и от него незамедли-
тельно следует <,1]2[|2'[2,> за нар),'1пение распоРядка дня в виде
чистки карто1шки в холодной воде на кгхне вместо тихого часа.
Б общем, спло1пная романтика! €амьтм приятнь!м для меня
остава,1ось воскресенье' когда лриезя<а]1и Родители с главнь|}4
вкуснь!тм1 грузом - мороя(ень1м в термосе. €колько )ке я его

съела тогда... €ли-
вочное! [!ломбир!
|[олцарства за мо-
ро>кеное! Б дерев_
не' кстати' его бьуло
не достать' поэто-
му мь| всегда }кды7и

родителей с во)кде-
леннь1ми термоса-
ми. [4не лриво3или
самь!е мои луо6и-
мь!е в детстве дФ!и-
катесь1 ириски
<(ис-кис'>, <3олотой
к/1}очик'> и печенье
чра6ье, масляное'
вчснейтшее' помн}о'
я доед^]!а его до
кро1|1ек €тратпно
под}ддать! ]4 вот се-
годня восстанавли-
вато гармони}о: пе-
ченье - по лразд-
никам' ириски
дочке''' иногда.

:,|! посэое ёоэю0лшвоао леп1а
в [{атпуарах лцьл всей колоан0ой каэю0ьт.й
еоё опоп!авля,пшсь на сборьс в солнечньой
Ё ово!оссшйск. Ё аах.;' после ёний вьлез 0
перео 19-лс классолл

БоРАовских
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1ем не менее баскетбол
сделал свое дело, и я о6-
рела более или менее нор-
ма_гтьнь1е формьт, такие' что
да)ке первая лтобовь у мен'т
сщг1ил2'сь в седьмом к]1ас-
се' причем с самь{м кр^си-
вь!}1 мальчиком в к]!2ссе.

|[озднее, ),}ке в ),'т{ивер-
ситете, ме}]'1 зва-):1и ,.булоч-
кой,> или <щекой> за мое
кр}тленькое с детства ли-
чико.

Бпронем, я немного от-
вле}о'1ась.

€обравтпись посц,т1ать в
й[! на факультет )к),рна-
лис"[икут, я не лланировал1
своей карьерь1. [умала, нто
буду лисать в газете. Ф те-
левидении вообще не по-
мь11п./ш{ла' считая' что по-
добньте вещи - да]!екие и
недости)ки^4ь1е' не со мной
и не про мег{'1. Ёо ;кизнь сло)килась иначе. \огда я не с"[авила
себе цели, учи]|ас\ хотела стать )крны7истом' общаться с л}одь-
ьти. А все получи.т1ось как-то само собой. Бо-первь1х' я посцт1а-
ла в },т{иверситет именно в тот год, когда вместо ис'[ории сда-
вали обществоведение. € историейу меня сло)кились невах(нь1е
отно1пени'1' недоу{ила в спортивном ]о|ассе. 9;ке позднее мне
при1шлось наверсть1вать свое образование кни)кками €оловьева
или Радзинского, 2' "[огда... €вое лтобимое обществоведение я
сдала на пятерч, сочинение - на четверч и... провалил^сь на
английском - мне лост^вили тройч. [4не не хватило одного
6алла д./ш{ пост\/т!ления на дневное отделение' и я лоех1ла на
море с твердь1м ре1пением пойти у{иться н^ л2ри\<]{ахера. Бто-
ройраз Ркас пост\,/лления я бьт не вьцер)ка-т1а. Ёо вергцъ1пись с
моря' я обнарркила дома' письмо из &{|)/, сообщавтшее' что 

^4е-ня перевод5т на вечернее отделение.Аз-за недобора на вечер-
ний лриняли всех' кто не посц7т1ил на дневное отделение.

[огда у },1е!{я впервь|е появилось ощу1цение того' что все в

:,''| нштстпо не 0оеа0ьлвоотся,
ч1по 

"14ь[ 
с !шллой 0!уэюшло, цляел4

по 3елено?ра0скощ; лец, а по1по]4
он п!алхо1ш1п ко -/!4не в 2ос?пш
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моей я(изни происходит на волне. она подхвать1в^ет ме|1я и
несет, 11е давая захлебнугься. перва'{ - спорт и посц/тг1ение в

университет' втора'| - н^[л^ о6щая - волна перестройки.
(огда в |997 году я 3акончи]7^ университет, нача]|у1 открь|-

ваться радиост^нции' новь1е газеть1 и телек^н^льл. €разу после
;крфака вместе с €атлей Абрахимовь|}1 и €атлсй }Фриковьлм штьл

созд^вАли Р^дио <.йаксимум>' точнее' <,твору$\и его>. |[ргцумали
<.€цдито_15> как ори!ина]\ьнуло информационну|о сщшсбу где
почти не бьуло места политике. А пото:шу 3а дв^ тода ра6отьт на
Радио я узн2ла всех творческих лкэдей &[осквьт, о6ъездила тлас-

су кино- и музь|ка-/|ьнь|х фестивалей. А наули;тась ра6отать в
прямо]у1 эфире. Ёо протлшло врем'ц и мне захоте'!ось двиг^ться
да./ть1пе.

(трана меня/1ась н^ гл^з^х' Радийное 
^мл|ца. 

]!{не наскг:{и./1о'

и ту-| мен'{ подхвати'!|а нова'! волна - Р,ладимир |усинсктай лри-
думал Ё1Б. |{рактически одновре}1енно на новьтй кана"/| ме}{'{

лригласи]\и ра6отатъ -|[еонгц |1арфенов и *лна !уитриева. .{,, ко-
нечно' вьт6рала спортивн}'[о редакци}о' но тогда еще не зна.!!7,

-}1! раашо <4[аксь:,щ:ло, 1992 еоё: лсьс 2орош]'шсь врел'ене!т',
в ко/порол' э|сшве.м. € Алексееуш [1швова!овьам (спева отп лсеня)
л'ь| вс7пре7п1.1/!шсь чере3 1о ле1п в прое'с[пе |{[Б <€тпрана ш лош!>

БоР^овских
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;:! € АннойАлошпо!шевой на 0лшлспшйских шарах-98 в 17аеано.
Ффшс }{7Б бьсл нас?п0|ько крохо/пнь[)|1, ч1по ?пекс?пьс п!шхо)сх:тось
пшса1пь на копенях

как много мне предстоит изменить в себе, нтобь1 стать сего-
днятпней Флией. €колько добросовестно сделаннь1х }1ното ма-
териа]|ов улетело в корзину! йне требовалось врем'1 на вхо)кде-
ние в нов},1о профессито' и мне его ды7и.

Ёеугомим^я1 все[да готова'1 вь!сщ/1пать и помочь Анна Бла-
димировна [уитриева поверила в мег{'{. Бстрена с этой необьтк-
новенной ;кенщиной ст^л^ часть}о моего сегодн'11пнего успеха.
Фна щедро отдава]1^ и отдает все свои силь| тем' кто стремится
стать профессиона_|1ом в спортивной х9рналистике.9 Анньт Бла-
димировнь| пять вн}.ков' и свой отпуск она всегда проводит в
х]1опотах с ними. Ёо при этом она помнит имена на1пих му-
я<ей и друзей, не забьтвает' как зов}т на1]1их детей, в какие сади-
ки или 1пколь| они ходят и сколько им лет. А когда на Флим-
лиаде в Атланте спортивнойредакз1ии Ё18 при1шлось ра6отать
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в дома1пних услови'тх из-за отс}тствия специа-/тьной а\<кредита'-

ции1 именно в спальне Аннь1 Р.ладимировнь| оборудовати алла-

ратну{о. Ёуэкно ска3ать, нто работ^ |лла кр}тлос}точно, и я до
сих пор не понима1о, когда ;ке Анна Бладимировн^ отдь|хала.
Фна всегда готов2 потратить свое редкое свободное врем'1' что-
бьт вместе с тобой передель]вать твой онередной сюя(ет. А са-
мое интересное' что в итоге возникает ощущение, что именно
'!^|<у1\л этот сто)кет и дол)кен 6ьтть и что ть1 сам его сдел^л - на-
столько пош{ощь нен2вязчива и корректна. Фна всегда з2щитит
своих подопечнь1х перед вь1соким нача-[1ьством (мь: все чрст-
вуепл себя ее детьми) и мо;кет вьт6ить д/'1я кого-то повь!1пение
з^рллать\' потому что знает' что в семье - пополнение. 0на
повс}оду создает доматлний ),/1от: в своем ка6инете, куда мь| все
мо)кем зайти <поплакаться,> в лтобое время' в гостиничном но-
мере за границей, к!Аа мьт ввалив^емсявсей толпой нарассве-
те, обесслт_гтев от ночнь1х спортивнь1х трансляций. А там - всегда

),тощение и главное - зад},1певнь1е разговорь1. 14менно Анна
3ладитлировна н^учила н^с видеть в спорте не только соревно_
вательн},то' но и че'!овечесчто сторону. €нимая фта:льмьл о спорт-
сменах' мь| пь1та-гтись понимать их характерь1. }:1ьт др1,экили с
ними, болели и пере)кивали за них. $ до сих пор скучато по то-
1шу времени. ! этой )кенщинь| я училась ^4ногому - от профес_
сии до способности в лтобой ситуации ос"[^в^ться ;кенщиной.
<Работа никуда не денется' - говорила Анна Р.ладимировна' -
а замРк пора!'> А 6укзально вь!гог#1ла меня н^ свидание' осво_
6ож'дая от очередного 3^д^ния. Бе критика всегда вь|!!|яди"! ди-
гт,то1\4атично и м'тгко. <.}@ль, на те6е вчера в эфире 6ьтл лид2ка-
чок такой красненький, - говорит Анна 3ладимировн^' - я
чего-то его рань1пе не видела, новьтй, что ли?'' - .Аа, - отве-
чато, - а что' не очень?'> - <.д^ нет' нор}4а_л1ьньтй... ![о;кет, ярко-
ват? {отя, нет... - А до6авття€]: - Бпронем, тот бе;кевьтй тебе
иде"! изумительно'>. А все в подобном дР(е' без крика и лриказ-
ного тона. .[ очень благодарна Анне Р.ладимировне и знато' что
все' кто ра6отает с не1о, - сч^стливчики.

€ легкой р1ки Анньт !митриевой на телевидении случился и
мой первьтй фитнес-опь|т. (акое-то время я дела]1а программу
<Ёовьтй день с }!.лией Бордовских'>. 9его там только не бьтло -
всякие ),т|р0кнен|4я' полезнь1е советь!' }роки аэробики со звез-
д^ми... 0дна;кдьт в 11,рцито е3дили снимать. 9то бьтла идея Алек-
сея ?1вановина Буркова - моего самого первого и до сих пор
самого лтобиштого н^чальника на Ё1Б. Бсли бьт ме1]'{ спросили,
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|{олулив пригла1пение в спортивщ,}о редакци}о Ё1Б, я по-
смотрела в камеру и Ркаснулась| я просто не помеща_/1ась в эк-
ране монитора| $ зн^л^, что лтобая камера лрибавттяет десять
ки/тограммов' но не дума]|а,, что это настолько заметно. $ногие
л|оди) встреча'1 меня впервь1е' говорят, какая я в я<изни ми|1и^-
тторная. Бстественно, от свойств камерь1 никуда не фдетпь -если вь] весите 1пестьдесят килограммов' то с экрана 6удете
смотреться хотя 6ьт' на пять кило больтпе, и профессиона_г!ь| это
3на}от. .{, ;ке тогда заполняла собой весь экран, просто не поме-
щаясь в кадре. Ё}экно бьтло сронно что_то с собой дел2ть, и те-
левидение стало моим основнь1м стимулом в работе над собст-
венной вне1пностьто и здоровьем.

3а последние десяток-др}той лет многое из\|енилось' и если
мь1 хотим вь!глядеть по-настоящему привлекательно' то не ме-
тпает вообР^3ить, что ка)кдому из нас предстоит ра6от^ть на
телевидении. €егодня телевизионному миру нРкнь! не просто
профессиона_.!ь|. (а;кдая компания хочет виде'[ь своими работ-
никами лтодей, ),ъереннь1х в себе, здоровь!х, бодрьтх и лривле-
кательнь!х. Бпронем, не расстраивайтесь: фицра и здоровье -
дело на)кивное' не всем я(е повезло родиться стройньтми и кра-
сивьтми! [ораздо хРке' если головь1 на плечах нец - это Рке
ислРавить слоя(нее. Ёо вернусь к своему опь1ц'

€ приходом на Ё1Б начала,сь новая эра моих отнотпений со
спортом. 1\4не предстояло из6авиться от веса' на)китого за годь1
веселой }у&1зни на радио. А лотят'члись бесконечньте занятия
тпейпингом, аэро6икой, диетами' голоданиями и тому подоб-
ньлм. 9 переста.'1а норма]тьно литаться, из-3а чего' кстати, неко-
торь1е проблемьл со здоровьем у меня остались по сей день.1е-
перь-то я 3на1о' сколько отпибок наделал^, но тогда мне требо-
ва-гтось как мо)кно бьлстрее привести се6я в порядок и войти в
привлекательгт}'|о профессито теле)курна_'1иста.
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Бросало меня в разнь]е сторонь1 - от голоданий к изн},ри-
тельнь|м занятиям в спортивнь1х залах. А хваталась за все под-
ряд' как за последнто}о соломинку, не понимая, что мне дел2ть'
и взь|вала к чьей-то по^4ощи, к каким_то новь1м технолог1ш1м,
но ничего не получа.,1ось. Бес, конечно' то сни)кался' то возвра-

ь|:-;,! у1се рабо1пая на Ё7Б' я с у0овольстпвцел| прихоёслла на ра0шо
к "14о|!л' ё!узьям

щался' ста6ильного результат2" не получалось. |1робовала я ни-
чего не есть после 1пести часов вечера или есть все' но очень
помац. 1{роме болянек, от которь!х я до сих пор пь1татось из6а-
виться, мне это ничего не дало, а о здоровом литании я имела
тогда очень щманнь1е представления. \[ои подр),ти' например'
способньт голодать цель1е с),тки' чтобьт н2 след},1ощий день на-
деть обтягива}ощее платье. $ так не мощ. 9 зверето, когда голод-
А?, - плохо сообраясато' с трудом общатось с лтодь&1и. !ля пленя
отс}тствие литания и двия<ения - это отс),тствие >к71зни, и ни-
чего с со6ой поделать я не моу.

я худела, когда влтоб;тялась - кстати' э'!о щ/ч1пее спасение
от )кировь!х складок. Ёо постоянно в состоянии влтобленности
)к]4ть не получается. Бсли 6 это бьтло возпдо)кно, то ни у кого не
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возника./1о 6ьт' аналогичнь|х моим проблем' Ёо человек так уст_
роен' что после да)ке самой яркой влтобленности он ость1вает'
начинает )кить своей ;кизньто и..' лощт1^ет обратно килогра^,{_
мь1' совсем недавно сбротпенньте. А приходится иска'[ь себе но-
в}то я(ертву дл'т пь1лкой страсти. 1]-1учу!

:,]! тшсьтооос/пь ш оп1/'шчная фшеура -л461п'очкш всее0а пораэса1о?п
лпотлх ё!узей. $ьо все по-хоро!11ел!у завнфело ей!

Ёо если всерьез - чего мне только не при1плось испробо-
вать на собственном опьтте. $ ходила на :пейпинги' очень мод_
нь]е в то врем'{ - когда лехк^ на пощ/ в д),,1пном зы7е толла н^-

роду одновременно монотонно поднимает ноги по тридцать
повторений раз т]ять подряд... -{, очень скуча-/1а и, конечно' поль-
зь1 от занятий почти не видела. Бремя 1пло' я продо'}кала се6я
истязать, а результатов не приходило. -{, сплотрел^ на сво}о ]\4а-

^4очку - 
всегда стройнуто' у{отно обло;кивпцтося со всех сто-

рон 1поколаднь!ми конфетами1 и думала: ну почему )ке я-то дру-
тая?| !'4оей матм!е до сих пор позволено все - ар6уз с хтлебом,
лто6имьтй (когда-то) мой завтрак - бщерброд с сь|ром и слад-
ким кофе с молоком, сь1рники со сг),'1ценкой... Бе фигуре з^ви-
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\'?|'1 )|:обшлоьуй са0шк во ёворе фащльтпетпа
]ч)рналшс?пшкш А4|! - с6[мое роман1п1с.!ное
л'ес?по т;атхлей <ы]71'] п1а[е[,>' -! - на ||| щрсе

ду|от }1ои подрРкки' а мне говорят: <.[1онятно' почему ть1 так
вь|гл'{ди1пь, у те6я генетика хоротпая!> Ёа генетику я не >к^лу-

тось' но конституции мнс маминой не доста]1ось. Б обще[, АФ-
вольно скоро я лоняла' что <.пахать) мне на свото фиг1ру лри-
дется вс1о )кизнь и только фитнес способен сделать эту рабоц
лриятной, эмоцион а_/|ьно н ась|щенной и необход имой. |[оверь-
те' всего ли1пь одна)кдь| испь1тав, что это такое - фитнес с
удовольствием, - вь1 Рке не смо)кете я(ить по-другому. Ёе смо-
х(ете )кить без фитнес^' одна моя подр}т^, н^лример' заходит в
трена)керньтй зал только пото1шу, что мРк з1став]|яет, и одного
з^н'1ту!я ей хватает д]1я норма]|ьного тонуса мь11пц на цельтй

1..".
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месяц. Фна ест все' что хочет' и в ней нет ни одной целлтоли-
тинки' ни одной х<ирин1<у1 - ничего. € дрщой моей подр1эккой
мь1 всегда по-хоро1пе1шу завидуем таким сч^стливицапт. \4ьт все-
гда говори1\4' что нам вс}о )кизнь - действительно вс}о )кизнь -
прРцется бороться с собой за собственное )ке совер1пенство'
ведь начав одна,кдь1 вести спортивнь|й о6раз }кизни, по-др),то-
му )|ить Рке не смо)ке1пь. 3то как с собакой |[авлова. |1омните:
звони.т! звонок' и ее кор},1и!\и) и вскоре сл1оноотделение у нее
начин2]\ось да)ке без едьт - просто в ответ на 3вонок. А теперь,
когда я прохо)ку ]!1имо спортивного зал1 или ви>|ч, как бега-
}от л}оди (например, в Бвропе - по улице' н^ стадионе, в лесу),

у меня начинает 6урлить кровь. й мне хочется лойти в 3а]|1

встать на бегову|о доро)кку и почрствовать замечате'!ьньтй мьт-
тпечньтй тонус' ощугить полноту ясизР!и' реренность' почрст-
вовать' как вь1прям,'1яется слин^. }4ьтсли проясня}отся. !ходят
туда-то проблептьт' все1шу тещ/ становится легче' а д}'1]те - сг1о-
койнее.

?еперь я точно зна}о' что лтобой из вас способен испь|тать
подобное удовольствие - это совсем несло)кно' вам о6я3атель-
но понравится. Атак, 3а мной, мои читатели и мечтатели! ]\4еч_

тать, кстати' действительно' не вредно,2,, наоборот, очень да)ке
полезно...'
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Фитнес - понятие эгоистическое. это как в лтобви| влтоб]|я-

ясь, мь1 всегда хотим' чтобь1 нам отвечали взаимностьто, в щ/ч_
1пем сщ/чае - потраченное врем'| до,окно принести ре3ультат
и хотя бьт приятнь!е эмоции. А это норм2-гтьное )келание' мь1

хотим нравиться др}тим. Фт этого зависит на1п успех. Ёам хо-
чется поро)кдать симлати|о в окру'ка}ощих. Ёо где )ке найти си-
льт, нтобьт с легкость1о справ'/ш{ться со всем, что преподносит
нам )кизнь? } дденя есть д'!'{ вас ответ: в лтобви и \вАя<ении к се-
бе. Бсли вьт обладаете этим чрством' вьт способнь| дарить лто-

бовь и др)тим. (ак бьт возвь!1пенно или недости)кимо ни вь]г]ш{-

дели ва\]1и идеы7ь1 (наприплер' х<ел^ние обрести красоту' строй-
ность и успех), представьте' что вь! их ),)ке достигли. €ледуйте 

- 
,',

за своим вдохновением - и то[да вь| достигнете всего' чего 
{..

)келаете.Ёепозво.:тяйтесебемалейтлихсомненийвтом,чтова_
1па цель реальн^. |{освятите себе хотя бьт полчаса в день, ведь ."'

они способньт изменить ва1лу я(изнь. ,{, говорто так' потому что .

вряд ли могла бьл вьтдер;кивать такой )кизненнь1й темп, если бьт,

не заря)кала се6я с шра, не получала бьт энерги}о от у},1еренно-
го и правильного лит^ния, не ходила' бьт в спортивньтй к;ц6.
А4ой дрр говорит' что за час хоя<дения ло доро)кке не только
тело обнов./]яется' но и голове становится легче. Бозникает опу-
щение' что мо)!(но начинать сво1о )ки3нь <.с чистого листа>. лю-
бое, доке самое д}рное, настроение о6яз^тельно ущ/ч1пае1ся'
мь!сли светле}от' а тело б1тсвально наполняется положитель-
ной энергией.3 отличие от профессионального спорта, где ва-
)кен только результат и ть7 ему полность}о подчинен' фитнес
дает совсем др}тие ощущения. 3десь не подсь!1ш{т чего-либо в
чай, ч1о6ь1 ть1 внезапно обессилел' а наоборот, расска}1чт1 ка-
кие существ},тот новь1е методь1 и открь1тия' помога1ощие стать
стройнее и здоровее, кр2сивее, в конце концов. €портивньтй
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юцуб - это сообщество, к!Аа с удовольствие},1 принима1от1 где

цег]'1т целеустрем/тенность, настроение и взаимн}'}о поддер)кку.
}верена, что ка)кдь1й лредставляет себе фитнес по-разному.

! некоторь|х он ассоциируется только с хитроу},{нь1ми трена-
)керами и с||ециальнь1м спортивнь|м лит^нием. Ёе все так про-
сго. Ёасгояпцд? фтап:ес - это целая сис"!ема отно[пений челове-
ка со своим здоровьем' с тело]!1) с дррьями' со своим свободньтм
временем' со своими }келания\ци и настроением. 9то система
отно1!1ений' котор1,то человек для себя ус\^навлив^ет, раз и на-
всегда лол1д^я в мир фитнеса и я<:"1вя по правилам этого мира
|{о-дрщоллу он )кить ),)ке не моя(ет.

9то бьт вас ни привлека"/|о - трена)керь1 или спортивнь1е
танць1' йога или бег, - ставьте перед собой только реальнь1е
цели.3атла цель дол)кна нра.ви1ься только вам' не ориентируй-
тесь на чРкое мнение. Ёа6ирайтесь опь1та, наблтодайте за <.то-

варищами по несчасть1о'>, но не копирфте никого. Бсли кто-то
способен вьцер)кать три 31нятия подряд' н2при}1ер, 2эро6ики'
}т!р0кнений на трен^>керах1 а пото}.{ еще аквааэробики - это
не означает' что и вь| смо)ксте точно так }(е. Бнимательно при-
слутливайтесь к собственному организуц - и, в конце концов,
}71етодом лроб и отпибок поймете, что нРкно именно вам. (то-

то садится н2 велосилед1 с}киг^ет ш1аст ка;торий и получает от
этого удовольствие. (то-то ходит по дороя(ке' как я' например.
Белотренажер - не для мен'1' мне неудобно и скучно. (то-то

встает на степер, кому_то пр|4,1тнее занима"гься доп4а, а не в юч-
6е - зн^чит1 вам сейчас так ну)кно. Бьт не до./])кнь1 бе;кать в
кщт6 толъко т1ото\,1у, что все 6етут, главное - реэулът1т, цёлъ'
котор),'}о вьт себе ||ос'[авили' Адите к ней своим щтем.

}1не хоро1шо знакомо' как по ),трам' когда просто нет сил
проснщься, все мь1 начинаем се6я )ка./теть. [4ьт бе;ким к холо_
дильни|ч или ваРим кофе и думаем' что вот оно - то, что нам
сейчас помоя(ет' хотя это - не более чем дань лРивязанности
к общетшу мнени}о' привь!чка. 3 действительности кофе нато-
щак - это настоящий стресс штя непроснр1пегося организма,
как и еда через 1ш{ть мин),т после пробркдения. 3ьт' еще спите' а
ва}4 н),}к}1о самостоятельно вьтсвободить энергито' еще дремлто-
шц,то у вас внутри. Фна ||ри[оди"[ся ва^4 в течение дня. Ёе кофе
ттридас"| сил, 

^ 
два ст2к^на обьткттовенной теплой (если хоти-

те - горяней, как нравится) нистой водьт, вь1пить1е натощак.
Бообще теллая вода - удивительньтй, 6есллатньтй и самьтй 6ьт-
стродейств),тощий доктор в течение дн'1.
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:']! мьо лтобшм 3ан11л'а1пься с А[а!усей &шес?пе. 0на хо0шуп
на ?т!аванше, 3ан!]'44ае1пся ?пенншсо,44 ш, на0етось, 1поэ!се псутгобштп

фштпнес - как ее !14с1л,|.а
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Аз-за пониженного от природь! д^вления меня по ррам бу-
ква/тьно [латает из сторонь1 в сторону. 9асто, проснр1пись' я
не чрств}то в себе ни калли энер[ии, особенно если расстроена
чем-либо с вечера. Ёо теперь я зна1о: мне н),}кно минимум де-
сять 1\4ин}т' но лу{1пе - лолчаса, чтобьт беговая доро}(ка про-
будила меня и энергия налолнила все к/!еточки моего тела.9то
)ке относится и к несло)кнь!м уг!ракнениям (о них - ч),ть-ч},ть
поз;ке), способньтм сделать мен'{ счастливой и бодрой 6укваль-
но за 2о-3о мит{г. Ёесколько мин}т т^нца' под музь!ку с лих-
вой задденятот не|+}кньтй и вредньтй с }4ра кофе!

(оненно, если я лри6олела или очень ма_[1о спа_гт2', то на до-
ро)к}у не пойду, не стану перегру'кать сердце. $' вьтйду на ули-
цу' процлятось по лесу или съезя(у в банто. (амая щ,ц{1па'1, ко-
нечно, русска'т, с веничком' но на нее требуется время. Бсли ;ке
его совсе^4 нет - сходите в т),рецк},то 6анто, если пощ,ц{2ется.
(огда на мен'т налад^ет лень, я вспомина1о одну известнуто фра_
зу: (все ро)кда]отся ленивь]ми, но некоторь1е способньт эту лень
преодолеть'>. 9 немедленно начинато относиться к этим <.н€1(Ф-

торь!м) и тотчас )ке начина1о свое }тро с беговой доро)кки'
особенно если зна1о, что у меня не будет времени лойти в зал.

!''

)1| :шьс вс7пречали Роусёестпво на оленях в Фшттлян0шш,
ш ёаэюе лтоупьсй./поро3 не вь12н6ь,| нас с А4а!усей с улшцьо
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Аначе я цельтй день буду чрствовать' что мне чего-то не хвата-
ет. |[оверьте' это не щ/сть|е с'|ова' а Рке настоящий рефлекс: не
вста]|а на доро)кку - и день не нача/|ся' не сде.г|а]та несколько
),т!р0кнений щром, не глотнула утреннего воздуха _ и дня 11ет.

Ёо продошку про угро. Б лтобом сщ^{ае оно до./т:кно всегда
бьтть приятнь1м, да}|<е если вь1 очень спе1пите или ленитесь.
Б течение трех-11яти минут ттотягивайтесь в кровати и лост^-

ра{ттесь о6язательно оп{утить радость от н^ст\/лив1пего дня (ес-
ли Радоваться нечему 

- 
сами виновать|: с вечера [у'1!1али о пло-

хом и не настроили себя н^ олтимистичное пробу:кдение). |{о-
тягивайтесь, как в детстве - лравая рука идет вверх, а левая
нога тянется как мо){(но да-!1ьтле1 а потом наоборот'

Ёепременно помните' что мь1сль м^тери^льна' вдохновттяй-
те се6я хотя бьт тем' что впереди у вас - новьтй день и он ста-
нет таким' каким вь1 его захотите сделать. 9тобьт не торопить-
ся' встаньте хотя 6ьтналолчас^ рань1ше обьтчного. 9тилолчаса
сну ничего не добавят, а лри6авлени}о энергии очень да)ке по-
могщ! Фбьтчно я н1чин^|о день со ст^к^н7 теплой водь1' 1у1оя(но

с лимоном.
Бпронем, ка;кдьтй сам вьлбирает врем'1 д]тя 3аъ1ятий. ]\{ногие

вообще не хотят нагруя(ать себя щром' им подходит дневное
или вечернее врем'1. 9то ;к, и это норма-/1ьно' главное - в^!ли
о|1ущен|а'1 и }кел^ния. Р,сли в какой-то день вам не хочется за-
ни1\л^ться, попробуйте у6едитъ себя, что сегод}б{ вь] не1у1ного

у\,1ень1|1ите нагррч и не станете се6я ]угучить. Ёо сами за]\лети-
те' что примерно после десятой минуть1 заът,ятий (если не рань-
тпе) появятся силь\ и вь1 ),}(е со своей доро)кки не сойдете. Бс-
ли вь| занимаетесь не дом^, 

^ 
в 3а]1е, то вольно и-]1[и невольно

3ара3итесь дР(о}{ всеобщей активности, видя, как добросовест-
но занима|отся все вокруг. Бам понравится1 вам не захочется

отставать от оста,1ьньтх. А результат станет ватлей наградой|
9тром я обьтчно пь}о дв2 стакана водь| комнатной темпера-

трьл (первьтй ч}ть теплее). 3торой - [еред тем как встать на
беговуто доро)кку и]1и сдела"|ь несколько уг1ракнений' ]\:1ингг
сорок я з^ним^|(ось' потом принима}о ду1ш' приво;ку себя в по-
РяАок |[ощлчается' что завтр^като я при]у1ерно через час после
рренней водь|, что очень полезно для обменнь|х процессов.
Бще щлнтпе - особенно если вам хочется похудеть и у вас дос-
таточно времени и терпени'1' - проснр111ись' вь|пить водь!' по-
бегать и]\и сде!1ать интенсив}т},1о 3арядку (а щгнтпе и то и дру-
гое) и только через час позавтракать. Батш органи31\/! изр2сходу-
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ет не1\{а_/1ое количество энергии' восполня'1 ее за счет ва|лих
вн}тренних резервов, и этим вь1 вполне з2сщоките здоровь1й
завтрак. А если еще и контрастньтй щтп примете - бодрость не
покинет вас в течение дня. 1акой ду'1п помогает взбодриться и
за|цстить организм в ра6оний рея(им. |1ачинать н},'кно с горя_
ней водьт, заканчивать тоя(е горяней, )келательно одиннадцать

раз (шесть облив^ний горяяей водой, пять - холодной). 9ерт
интенсивнее мег{'1ется температур а, тем больтпе активи3ируется
кровообращение ко)ки' она бьтстрее и легче вьтбрасьтвает <.му-

сор'> и тонизиРует весь организм. 1{стати, ведро холодной водьт
после теплого [ул4 вь|литое перед сном на воротников},}о зо-
ну (на основание тпеи), помогает ущ^{1пени}о сна' так как ак_
тивно перек/1}очает организм на др}той вид деятельности -
отдь1х. |{опробуйте1 сами у6едитесь, насколько это приятно и
полезно. Бам не мо)кет не понравиться.

8сли вь; - домохо3яйка, то найти время для дома|лних за-
нятий ваьт 6удет намного легче' и определить его вь] моя(ете
методом проб и отпибок. }(ому-то при'{тнее з^ни\ла1ься вече-

ром' когда организм <.разо1пелся'>' кому_то - как 1\1не - н1чи-

-):! |поро - оп1/!шчное вре]!я, чтпобьо побаповаопься с |ебенколо,
\о!ошоее нас1проенше обеспечено на цотьой 0ень!
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}!! на све?пск1]х рау/пах каэюёоео !ассл4а1пршватотп буквс;:тьно
по0,ишк!оскопом. 9тпо еще о0шн оуплшнньсй стпшщ;л всеа0а
ос1пава?пься в форлое

нать день с }т|р0кнений.3 лтобом сщ/чае не 6росайтесь в ом}т
с головой' не переналрягайтесь в первь|е дни. Бходите в этот
мир плавно. Бсли вь1 ходите в юцб и рядом свами будет персо-
нальньтй тренер - он составит вам програм},{у. Бсли ;ке вь1 за-
нимаетесь дом^' то обязательно контролируйте свое состояние.
[оловокр1океР[ие, г{ащенное сердцебиение, потемнение в гла-
зах' резкое покраснение лица означа}от, что вам немедленно
ну'кен перерь1в. |1осле занятий вьт дол)кнь1 ошущать бодрость и
энерги}о' а не ненависть ко всему миру и чудовищн}'}о уста-
лость.

Бсли вьт будете вь!ходить после тренировки в пощ'кивом
состоянии, то, конечно, больтпе не вернетесь в зал. 3ачем вновь
пере)кивать неприятнь|е оп{у1щения? Ах и так в )кизни хватает.
[{омните' нто фитнес в отличие от спорта, особенно профес-
сиона./1ьно|0, - это не поготтт за результатом' а хоро1пее само-
чрствие. 1-{ель ватпего похода в спортивньтй к:ц6 или заътятий

дома, н2пример, - стать стройнее, здоровее' энергичнее' сим-
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патичнее' в конце концов' Ёо не ультиматум: во что 6ьт то ни
ста]!о я дол)кен весить 50 кг! -[ на весь| вста1о крайне редко.
3ная свой вес' проверяйте его' только когда вь1 у'ке какое-то
время лозат1им^лись и о6рели реренность в себе, понимая' что
похудели. 3ачем литлний раз Р^сс\раив^ться? Берьте объемам -
проверяйте' как сиди1 навас оде)кда. Аногда бьтвает такое: про-
заним^втлись две недели в поте лицц как вам ка)кется' вь1 встае-
те на весь1' а т^м ничего не сдвинулось. (араул! А все просто:
вь! вь|пи.[1и больтпе водь! в этот день' и орг7низм еще не успел
ее отдать. А это не значит' что вь1 не похудели, 

^ 
лросто в этот

день бьтло сли1шком )карко или вьт устали' Бесьт могщ изрядно
испортить настроение, если вь| еще и не вь1спа;тись|,3ставайте
на весь1' только если а6сол|отно уверень1 в том' что хотите }ви-
деть опти1у1истичнь|е цифрь:. $ никотда не стану взве1пиваться'
если чрству|о' что лри6авила ки-/1ограммчик' потому что сна-
чала нач|ц се6я я<а;теть' думать1 как^я я 6едная и несчаст:1ая1
как мне тя)кело )кивется... А потом начну поедать нто-нибудь из
холодтштьника, нтобьт }те1!1иться. Бсли я лри6авття1о в весе, по_
то]иу что щ/те1пествова]1а от стола к стощ/' и сау[а оп{уща[о тя-
я(есть' то не стану до}1<ид^ться' пока мне станет невь|носи]ио
противно от этого. .{, просто ограничива1о себя в еде в течение
нескольких дней, не голодая ни в коем сщ/чае. |1росто - ник^_
ких десертов' легка'{ ед1 два раз^ в день' 3амена сладостей ц,тсо-
фр1тсташти. }1ой главньтй судъя - зерка-/|о. йоя подру'кка гово-
рит' что ес_г!и мо)кет лройти перед зерка]1о1у1 обнах<енной, зна-
чит, она в форме. .{, ясе измеря|о свои результ2ть| по оде)кде:
если мне удобно - я в порядке. (ак только я ч}ъству}о, что
трещат 6ртоки или совсем не хочется надевать короткуло тоб-

$, - все: по вечерам не ем' о сладком 3а6ътвато, основная
еда - 6елт<ут'.

Б дни' когда н},кно срочно сбавить вес' придумайте се6е
цтинньтй список дел, нтобь| не думать о еде и активнее двигать-
ся. ||ейте больтше водь1, она помо)кет создать илл1ози1о напол-
ненного )кещ/дка' по3воля'1 обман}ть чрство голода. 3апомни-
те: вода - ва1ш тцяллий дру.

Бсли вьл 3аним^етесь в за_г1е' то главнь!й вал; помощник в
ся&1г1нии калорий - 6еговая доро)кка. Бь:ставите на дисл]\ее
так),то скорость, чтобьл после небольлпой р^зминк71 <.ходить'> по
ней на пределе сил не менее 4о-5о минщ. Бам придется с)кечь
хотя бьл 3ФФ кшторий! Ёсли )ке трена)кер^ нец - помо)кет спор-
тивнаяходь6аили6ет в соседне}1 парке' скакАлка' в конце кон-
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цов' танць! под ват1ц л|обиму|о 1\{узь1тч. !вигайтесь )ке' сколько
смо;кете!

€егодня в расписании лочти к2щдого спортивного юцба есть
занятие под назв2нием <трекинг'>' когда все дру,кно вста}от на
доро)кки и лод му3ь|ку полчас2 ходят по ней. Р1нструктор в это
время р),'ководит нагрузкой: вот Рк где не побездельничаетпь!
€ дрщой сторонь|' инстр}ктор всегда видит' кого и приостано-
вить следует.

1!1оя подру'кка очень_очень лто6ит поку|п2ть и наела се6е
ли1пних килограмш!ов двадцать. 1епд не менее я часто ви)ку ее в
спорткщбе: ка)к.{ь|й раз она пь1лко реряет мег{'{' что похудела'
и с радостьто бех<ит на трекинг' где чрствует себя королевой -
ведь у нее так хоро1по пощ^{ается! @на да)ке участвует в клуб-
нь!х оли]\[пи^цах' хотя ей приходится едва ли не тя)келее всех с
весом почти в девяносто килограплмов! Б кцубе ее все поддер-
я(ива|от' потому что она не отчаивается и вери1 в то, что смо-
)кет измениться настолько, насколько ей этого захочется. А по-
ка она лто6ит се6я такой, к^к^я есть' и л|оди лл^тя'| ей взаитл-
ностьто!

|{олтобите свое тело' и ему легче 6удет стать красивь:м. Бсли
в^т17ими действиями дв|1}кет л|обовь к своет!{у телу, а не )кел2ние
стать фотомодель}о' ва1па энергия до6ра накалливается и умно-
я(ается' [оворите се6е: <,$' хочу стать красивой,>. Ёе красивее
всех' а красивой. Ёе стоит сокрупаться Р|а тему <.)кирнш{ коро-
ва' }(уткие ноги' та]\ии Ё€]'> - таки\ли мь|слями вь1 только раз-
р},'|пите се6я. Ёао6орот' повторяйте: <.! меня отличное тело1 и
оно имеет право бьтть щгчтпе,>. |1ощ.тлайте себе оде)кду' подчер-
кива}ощу|о в^\ли преи}{ущества. не стоит, следуя при3ь1ву Бртад_

;кит Бардо' носить оде)кду на размер ]!1ень1пе - тесн^я оде)кда
только 6удет раздрах<^ть в^с, н^ло\линая о несбьтвтпихся н2док-
дах... похудеть.

Бьт ретпили привести се6я в норму - это гл2вное. ! вас обя-
зательно пощ/чится, если вь] не станете отравлять себя бес-
плоднь1ми пере)киваниями на те]угу <.как у мен'т не пощ/чается...>.
1' сатла, лри!5 в кщб вг1ервь1е' стесня]!ась. йне каза,тось' что все
вокр}т стройньте, подтян}ть|е и свободнь|е' одна я не в очень
хоротпей форме, !1тя <фитнес-лтодей,> находиться в зале,6егать'
прь1гать' поднимать тя)кести так )ке естественно' как есть или
спать. 3то их мир' их возд},т! их т1ищ^. |1омнто, я не зна_г12, как
лодоЁтти к трена)керам1 и стесР{'ш1ась взгл'{дов холень!х ]угг]кчин.
йне хотелось убе;кать' я тогда совсем не 3нАла, этого удутви_
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тельного у1ира'1 где мне' напротив' оказа_гтись Радьт. \ам всетда
здорова}от ся, у льтб атотся, о бштен ива1от ся хор о1пими новостями'
дрРкат и вместе отдь1ха1от. Фказштось' что в кщбе прит{'1то под-
дер)кивать кая{дого при1шед1пего' а не показь1вать па]1ьцем на
новичков. |1оявление новь!х лтодей в за-[1е означает: <.Б налпем
полку прибьтло! - при1педтлий наверн'тка внесет что-либо но-
вое в напу др}'кн}то компанито,>. }4еня, в то врем'1 не оправив-
1]ц,тося от очередной личной трагедии (я от природь1 очень
влтобнива), лритятивали !орящие гл^з1 и бодрое настроение
этих фитнес-лтодей. }4не хотелось ),твердиться среди уверен-
нь!х }у)кчин и красивь1х )кенщин. 9;ке совсем скоро я не пред-
ставляла себе ;кизни без лоч6а <\7ог10 €1авз'', к тому )ке' снова
обретя себя, ог]ять влто6илась... А мои дела по1пли в гору' да)ке
в телеэфире я почрствова_тта себя по-дрщоплу. Фнень бьтстро
лоявил2'сь масса интервьто в прессе' пригла1пений, интереснь1х
знакомств, фотосъемок' Б одном из )крна/1ов меня 7ъидел 1м[а-

русин лала и ре1пил во что бьт то ни стало найтти. А натлел.'
А потом на свет лоявился главньтй для ме!{'1 человечек - моя
донь А4аруся!

!веренц что очень мно-
гое в я(изни происходит по
воле (щлчая. 1{ак-то на Флиъл-
ли^де в Атланте я лриеха-
ла в <.Русский [оът.,>, где мь!
обьтчно готовили интер-
вь|о с чемпионами' немного
порань1пе. Ёикого еще не
бьлло. Редко когда удава/1ось
побродить по вилле (а дошт
просто тпикарньтй) 6ез дела..
и вдрут я з^метил2 дев),,1пч'
пря^.{)4о' как стр),т{к2', со стат-
ной фигрой и удивъпе:льной
котпачьей грацией. Бе глаза
засверкали' когда мь1 встре-
тились. 1ак ддьт познакоми-
лись с Фльгой €щщкер' ор-
ганизатором и владелицсй
сети фитнес-к-глубов <!7ог10
€1а55'>, а теперь близкой мо-
ей подругой. 9та очаров2-

}1! ншчопо не сравнш1пся
с ! а0о стпьто лоатпе|шнстпв а!
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;:.' 2994 ео0: "л4ь|. - по0!уеш
ш везёе бьоваащ вА4ес1пе

тель|1ая деву1пка сумела
<заразить,> фитнес_чльц-
рой тьтсяни лтодей в [4оск-
ве. 1огда мь1 с нето на-
елись вкуснейтпих пиро)к-
нь1х' лРигов^рив^я, что,
конечно, это очень врсд_
но - но так хочется! Боз-
вратив\11ись в йоскву я на-
чала ходить в <.\7ог10 €1азз'>

по Флинопту пригла1пени1о'
и жизнь моя изменилась.

Фчень скоро я лонял^:
все приходят с}ода в пер-
вьтй раз, и совсем не нРк-
но пь|таться обрести ка-
к},,|о-то форму, пре)кде чем
отправиться в зал. Бьт чего
}тодно добьетесь там, где
все одер)кимь1 одной о6-
щей цель}о. 1$,тлите себе
удобнуто и просторн}'то
оде)кду. 1{оненно, она до/9к-
на ва]\\ нравиться - ведь
вь| вступаете в общество

красивь]х лтодей, где ка)кдь1й рал<ает своего соседа по беговой
доро}(ке. |[усть он пока не в щ,ц{1пей форме, но он идет к своей
цели1 какой 6ьтонанибьтла,зн^чит - молодец!

€тесняться не нРкно. Батли попь1тки стать лг{1ше вь1зовут

абсолтотн),то солидарность в ючбе. Бьт мо;кете пить таблетк*т

ддя расс^сь|вания я<ирц делать олерации' голодать в клиниках'
но ничто не принесет вам больтпего удовольстви'1' чем фитнес,
спорт и общение с л}одьми. 1{стати, вьт6ирая спортивн1то фор-
му для занятий, попь:тайтссь найти легч'1о' просторн}то оде}(ду
из нацр^льнь1х тканей' 3атла ко)ка дол)кна дь11пать и не стес_
нять дви}кений. [|росторного покроя 1птань1 или 1шорть7 на-
много акцальнее легинсов. -{, предпонит^1о 1пирокие трико-
та}(нь1е 1птань1 и майч, чтобьт не перегреваться и чрствовать
себяудо6но, з^ним^ясь. |{одберите се6е }Аобньте кроссовки' не
такие вь!сокие' как баскетбольньте, не такие низкие, как тен_
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ниснь!е. Фни долт;кнь| дер)к2ть голеностопнь:й чстав ровно н2-
столько' насколько вам н}'кно. |[омнто, рань1пе' чтобьт похт-
деть' многие надеъ2]|и под кост1ом 1птань1 или комбинезонь1 из
болоньи, ино[да да;ке обьтчнь1е целлофановьте пакеть|, чтобьт
интенсивнее потеть и тем самьтм сгонять вес. Ёо подобньте
<.оде)кдь1'> не приносят пользь1. Ёе стоит верить рею'|2ме и ли-
тать се6я и]тл\о3иями) что если ъта нонь (и:ти на тренировч)
надеть термо1птань1' то вам [^рантировано сни)кение веса. Фбез-
во)кивание вполне возмо)кно' но его трудно лричислить к по-
лезнь1м для человеческого и вообще лтобого эт(ивого организма
процессам.

€уществ1,тот проблемьт,
к0торь1е ре1шить кАр дины|ь _

но нельзя' а 1у1о)кно только
)^4ень1пить. Различньте мод-
ньте сейчас (и неоднознач-
ньте) липосак]!ии' та6лет-
|<у1 - лонятия в принципе
антиспортивнь|е' пото]иу
что нет человека' вообще
не способного измениться'
если он этого захочет.

Бспомните: всего не-
сколько лет назад погу-
лярнь|е и 3н^менить1е л}о-

ди весьма редко лорал<^ли
нас своей спортивной фор-
мой мь1 восхища.г[ись
только Атодтлилой [урнен-
ко, -|1аймой 3айчле, Ари-
ной [{онаровской - да'ло-
>кащй, и все! Ёо посмот-
Ри"[е? что происходит се-

годня: наконец-то при1пла
мода на' здоровье' Радость
от полнь|х пр|4-/1авков 31-
кончи.г1ась1 и н^с\гли]\а эра эстетики во всем 

- 
от вне1пнего

вид^ до литания и о6раза я{у|зни. (ак изменились н^\ли 
^рти-сть|' полити:<ут, извсстнь1е лтоди! Фни явно с"!ш7и следить за сво-

и1\1 вне1пним видом и самочрствием' помолодели и лодтя1ц-
лись. Фни-то знатот' что от этого не в последн}о1о очередь за-

),',{ еацптпесь лсобощ; своещ)
успеху!
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виси1 их рейтинг. энергичнь|е' здоровь1е и сим||^тичнь1е л}оди
вь|3ь|ва1от ува)кение. 14 поверьте' что подобньтх' з21\{етнь1х все1!1'

результатов л1оди до6иватотся не благодаря свои]у1 возмо)кностя1у1,

а в г[ерву|о очередь - горяче}ту )келани}о из]у1ениться и со6ст-
венной воле.

6овсем нетрудно вь!пивать два литра водь! в день' пусть
не },1инера]|ьной1 но отфильтрованной и некит]'1ченой. Фтказьт-
вайтесь от с^х^р^ и ]\,1г{ного' это немедленно отр1зится н^
в^|17их лице и фигре. 3амените сл^дости фруктами и сР(о-
фр1тстапли. |[онанащл, конечно' вам придется тя)келовато - по
себе 3на1о, - Б0 один р^з в неделто вь| смо)кете побаловать се-
бя чешт-нибудь, нто очень 3ахочется ск}'тпать. 1{роме того' доль-
ч 1покол2да для поддер)кания энертии вь| всегда мо}!(ете про-
глотить!

Атащ вь1 настроились измениться' и1 если моя{ете вьтбирать
занятия дома или в кщбе, я бьл посоветовала последнее. Б копт-
лании борь6а за собственное здоровье станови1ся гораздо бо-
лее эффективной.9 вас перед [л^зами постоянно будет \л^сс^
хоро1пих примеров' д^ и инструктор не позволит 3аскучать.
Б юцбе как-то неудобно лениться - нелРи]1ично' что ли... Б об-
щем' отдь1хать не пощ/чится, вас не поймр.

Ёекоторьте мои подр}'кки, которь1х я еще не вовлею11а в мир
фитнеса, причита1от: <.1{ак )ке ть1 моя(е1пь ка)кдое }тро з2став-
лять се6я что-то делать?,> <Б спортивньлй кщб нгясно еще дое-
хать'>' - но1от другие. <..{евонки, ;ииль1е' - говор1о я им, - я
просто не уме|о без этого )кить. &1ой организм требует бодро-
с1ии энергии' которь1е дает мне только фитнес>. (огда я еду в
ючб, где порой 11а заъ1ятиях мне приходится изрядно попотеть,
мой организм по-н2стоящему возбу;кдается' н7ходя,сь в пред_
вку1пении лриятной послетренировонной неги' А вия(у р}ъ{я-
нец на своих щеках' и - о радость! - никакой косметики не
требуется. Фде;кда сидит так' как }.1не хочется. Б этот момент
я - самь|й счастливьтй на свете человек! |1осле тренировки я
способна сделать в дв1 раза 6ольтле дел, и в голове появ'1яется
м^сса нетт/!охих идей|.пуст[ фитнес станет д]тя вас не нагруз-
кой, а удовольствие]!1. Аа;ке на отдь|хе' где хочется поле)кать с
кн:а;ккой' найдите врем'1 для часового з^Р!ятия. $оясете пробе-
)каться или энергично лройтись вдоль берега моря' или на-
деньте кроссовки и - словно вь1 мастер по спортивной ходь-
бе - устро[пе марафон по окрестностям. (огда я уез>л€]о в ко-
ма}цировч у!]!и за гр^ни!ц1то всегда беру с со6ой спортивньтй
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-):.' €ухоф!уктпь! с1псу[и'шо1|]у! лтобшцььц 0есе|;поло,
Фб шх !азнообразии !ино2ие 0аэсе не 0оеа0ьоватоп,ося/
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кост1ош1 - практически во всех оте,|'1х оборудовань1 трена)кер-
нь|е за_|1ь|' у|]\и ло соседству н^йдется к^кой-ни6удь парк.

|[оверьте, не так у]к сло}(но [оддер)кивать неплоху|о физи-
чесщ.[о форшу. Ёикогда не за6уду, как одна)кдь1 летом цещ4о
недел1о по часу в день танцева]!1 на ла;ц6е кора6ття - учите_
лем ста]!^ моя дорога'{ подрРкка Ёататла Бетлицкая. }4ьл отдьт-
хыти н^ море, и тренакерного з2]!1 рядом не бьгло, а Ё|ататла,
кст^ти, в про|1г1ом одна из щ/чтших российск*тх представитель-
ниц в 6альньтх танцах. |[редставьте' как потряс2}още она т2нцу-
ет! 14 это - ее фитнес. -1, вьунила несколько дви)кений и теперь
ино[да по },трам танц}.1о' вь1полняя пощтно какие-ни6удь уп-
Ра}кнения. 3к.глточато громко музь1}у' беру [4арус|о - и вперед!
|1опробуйте вместо з^ряд\<ут активно потанцевать ]у1инг |5 -
20. 1|\арафон отдь1хает' -[антцйте как хотите - главное, нтобьт
вам нр7вилась такая за'рядка и чтобьл она вас достаточно уто-
мила. А мо;кете и просто к1дить детскуло скака.т!ку 

- 
сто прь}к-

ков заменя}от нагрузку на
беговой доро)кке. €кака_глку

я всегда беру с собой в по-
ездки' места для нее мно-
го не требуегся. !рига{ттесь
везде' где только мо)кете'
дв1'|кение и вправду
)ки3нь. Ёе полгьзуйтесь лиф-
том' ходите побольтпе петп-
ком, Ёе садитесь в автобус
ради одной остановки, вьтй-

дутте из до1у1а пораньтпе и
пройдитесь. Бсли вь! езди-
те на ма1|1ине' то припар-
туйте ее пода-/|ь1пе и лоста-
райтесь проц]тяться' налри-
мер в магазин. |1рофите
какое-то р^сстояние петп-
ком и пощ/чите з^ряд энер-
гии. (огда я много вреш1е-

ни прово)ку в ма1|1ине, то
вечером стара}ось поц'б{ть
по поселщ.

А на ра6оте, нтобь: не-
1шного подвигаться после

:.!{ эоо; еоё. Австпршя!
[о!ньсе пейзаусш я !,вэ/ч6],/'а

шск]!'1очш1пельно во время
процлок ш пробеэюек
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компь}отерньп( <.пос14де'|ок'>'

я обьнно минут десятъ бь|-
стро хо)ку вни3 и вверх по
лестнице ли6о дел^|о кру-
ги по эта)ку. 9томленношгу
человеку ва)кно пере}ст|}о-

читься - вь1йти из комна-
ть!, з^с'[ 

^вить 
зас}цев1!1ееся

тело ра3]у1яться. в конце
концов' сдсл^йте несколь-
ко глубоких вдохов и вь1-

дохов' поло)кив руки на ко-
лени лАдо}штми вверх. Фпу-
тите, как в21|1е тело напол-
г{яется энергией. Фна при-
ходит сверху' через ладони1

затем проливается через
тело, а на вь!дохе подни-
]у1ается еще и снизу. Бьт
обязательно почувствуете'
как идущие от 3ем/1и силь|
буквально наполня}от вас.
@чень полезно' попро-

)!| пронь все лоьослш!
\оупя бьс на 10 лошгцгп!

6уйте.
1,1 последний секрет перед тем' как мь] с вами перейдепт к

более 3емнь|}1 вещам. }1ьт ;кивем в пумном мире' постоянно
обрутпивалощем на нас потоки грошткой музь|ки' воя сирен, |РФ-
хота ма1!1ин и поездов, бесконечнь|х звонков мобильньтх теле-

фонов. (ами того не з71у|ечая, 1\,1ь1 часто воспринимае1у1 ти!11ищ
как нечто непривь1чное. А тем временем несколько минут ти-
1пинь! способньт снять лтобуло уста/1ость и вьтсвободить творче-
ск}'}о энергито. 1ак лодумайте о ти1пине. |1еред эфиром я на де-
сять мин}т залир^1ось в гримерке' вь1}сг|1оч21о телефон. |[оста-

райпесь ни о чем не ду1иать в эти минуть1' откг|}очитесь от
вне1шнего мир^1 что6ьт усль11пать ти111итц. Фткрьтв гл^31' вь1 не-
пре}1енно почрствуете' что ва|ли 1у1ь1сли текуг г!/!авно' 

^ 
су|]1 3^-

метно лри6авилосъ.





Бпервьте лрид'1 в фитнес-к;цб, я очень удивилась, ),ъидев
множество лтодей на беговь1х доро)кках' не |тонимая с}4ь|сла
хождени'{ на одном месте. .(а и доро)кек в ющбе стояло всего
две - это сейчас их около двадцати. А тогда... Ёаверное, имен-
но в то время изменилось са^4о понятие здорового тела' 

^4но-гие осознали' что накачаннь!е мь]1]1ць1 не гарантир}'тот отлич-
ного самочрствия и бодрости. <.(ачалки> утлли в про1плое' поя-
вился 1пейпинг, аквааэро6ика, спортивнь1е танцьт. |тоди ст1ли
искать возмо)кность совмещать приятное с поле3нь|м' н^||ри-
мер, нагрузки с эстетически}4 удовольствием.'[ягать )келезо и
поглощать стероидь1 многим стало неинтересно' к тому )ке мь!

узнали) насколько все это вредно.
Ёеоясиданно оказалось' что по беговой дороэкке сначала

нРкно нау1иться ходить! [а>ке !!7я меня1 спортсменки, з^дачк^
оказ^лась непростой. Бо _ первьтх, требов алась коорди нация' во -

вторь1х' сам тил нагрузки бьтл совер1пенно незнаком мне. 1{ то-
му )ке са}4а ходьба на одно}4 месте меня раздрая<ала. Ёу нто
толку ходить' глядя на одно и то )ке перед со6ойл. Б первьтй раз

^4не 
хватило |тя'!и миъцт1чтобьт заскг{ать, и я с6ея<ала на заня-

тие аэробикой, ведь значительно веселее дви[аться под рит-
мич}т}'то музь!ку в симл^тичной компании. [|равда, и там не все
сразу пощ/ч14]|ось' хотя появ14/1ось долгожданное разноо6разие -
степ_аэробика' прьпкковая аэро6ика, }ро}ст4 танцев. 1, у<одила с
серединь] тренировок, обия(енная на свое тело' которое не хо-
тело меня сщп]1аться. А дал<е чуть не лл^кала в раздева_|1ке, по-
тому что не вь|нопу' когда что-то не вь1ходит. Бьттащил2' меня
из этого непри'{тного состояни'1 помощь тренеров и их н1-
строй. 1ак лринято во всех профессиональнь:х фитнес-кцбах:
инстр},,кторь1 всегда уделятот больтше времени новичкам, при_
чем дела}от это с томором' не оставляя на 3аня1иях времени на
пере)кивания. Б\,квально через 

^4есяц 
мое }тро с"[2'ло н^чи|1ать-
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ся с обя3ательного похода в кцуб. 9асовое 3а,нятие аэробикой
ка;кдьтй раз вь|г'1ядело' как репетиция перед концертом. Бот где
я вспомнила про сво}о детсщ'}о мечту танцевать на сцене!.. 3а-
нятия проходят так 45 минуг у{и1пь к2ч1}о-то ко1\,1по3ицито' пь1-

тае1пься повторять ее за инстр),'ктором' а последние 15 мин}т

):.' 0 фштпнесе я ?о1пова ?оворш7пь всееёа ш вез0е, особенно
с тпршфньс спор/пко]ит'!екса <Флсл:ппшйскшй>

<.прогог{'!е1пь'> ее' как на сцене. !( этопту ]у1омент Рке все по/у-
ч^ется1 а сколько калорий Р(одит - одно удоводьствие|||ройд5
подготовительньтй этап в классе аэробики, я совер1пенно спо-
койно встал^ на доро)кку. |{оначац| ви|]5) как после часового
з^нятия 

^эро6икой 
л|оди еще и на доро)кке проводят лолчаса' я

дума]\а: не сходят ли они с ума? \4не бьт ноги доволочь до раз-
дев^]!к14... Ёо притпло врем'1' когд2 мне ста,1о просто стьщно се-
6я х<алеть на гл^зах у всех' и я все-такта попробова!\а. Фказа-
лось, что больтпе всего калорий на дороя(ке тр^тится не до' а
после занятий. ( тому я(е организм Рке вь|мотан и активно от-
дает вн}тренние реси)сь|' повь11пая сво|о вь1носливость.

1еперь, когда я ста]1а настоящей поклонницей фитнеса-, [ля
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]!1еня не проблема отходить по доро)кке сорок 1!1ин}т' пока я не
почрству1о' что наконец_то ]!1ои мь!сли яснь|, в теле ||ояви]|^сь
)келанная легкость. |[олтора-два часа после занятий щ/ч1]1е ни-
чего не есть' нтобь| ва1п организм <.запомнил'> это состояние,
привь1кн}ъ са1у1остоятельно с)кигать вн}тренние рес1рсьт, бьт_

стро заводиться и лРавильно работать. Ёще в детстве я лри_
вь|!о|а к яблонч после тренировки' которое заботливо }.к/!адь1-
вал^ мне мамочка вместе со спортивной формой. $' удив!\я]\?сь
тому' что в тсцбе ни у кого в спортивнь1х су}1ках фруктов не
бьтвает. Бо всяком слу{ае, в р^здевалках никто ничего не дос-
тает и не ест. $ стала 6рать с со6ой несколько я6лок или
апельсинов' пь|та'{сь }тостить <.из}гученн6цч'> фитн€сом леди. Бсе

улът6ались и отказь|в^]|ись. -1, потпла к инструктору. Фн о6ъяс-
нил мне, что да)ке одно яблоко способно свести на нет лтобое
3анятие. (оненно, если вь1 б),тсвально умираете от голода' то
]у1о)кно ску[ать него-нибудь легкого или вь|лить све)кевь1)като-
го сока (щлнтпе всего овощной или самьтй низкока-гторийньтй -
грейпфрровьтй). Ёо идеальньтй вариант - поку1пать через два
ч^с1' не р2нь1пе. Б какой-то }1о1у1ент перестаньте себя жа_[|еть'

лоя<алейте свое здоровье. [т[не на это тоя(е потребовалось
врем'т.

Бпронем, если з^ниматься аэро6икой дома' то доро)кку мо)к-
но заменить энергичной процлкой. А хотите - потанцуйте,
попрьлгайте через скака/|ку и]|и лоиграйте в са]!очки с ребен-
ком. Ёи в коем сщ^{ае не стремитесь поскорее по3автракать.
[4ногие ду!{а1от, что' помахав р\к^ми-нога]\,1и полчасика, мо)кно
лойти попить найтч - засщ>|<14ли! 3то неверно. 8сли нет да;ке
получаса - вьтпейте зеленого чая с с1тсофр1т<тами' ||озавтра-
кайте Рке на ра6оте, в это}4 сщг1^е пользь1 от }тренней гимна-
с1иу,у! больтпе. |[усть организм ра6от^ет на в^с' а не н^ еду.
9 вообще в последнее врсм'| 3а}1ег{'!}о уренний яай торяяей
водой с ли]\{оном. 9то помогае[ утолить )ка'кду и очиститъ орга-
низм. |\равда, будьте осторояшь! с количеством лимонной ки-

слотьт!
Б самом нач2ле вхо)кдения в фитнес очень хоро1па 

^кв^-аэробика, более м'1гка'1 форма физинеской нагрузт*т. [ви>кентая
там не}1ного др}тие' но ),т1ра_)кнения продель1ва}отся в воде' что
очень эффективно. .1, знато многих звезд - актеров, телевизи-
оннь|х ведущих - настоящих фанатов ак3^^эро6ики. 3то от-
личньтй способ рассла6иться после рабонего дня' съ1ять налря-
т(ение и с6росить ли1шние килограммьт. Аквааэробика прекрас-
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но помогает восстановить силь1, она очень полезна немолодь|м
л}одям' особенно тем' у кого болит слин^.9пра;кнен1,ш1 в воде
не ка)к}тся 1\1онотоннь11!1и' хотя нау{иться им то)ке не получит-
ся сразу. 14нтересно, что в воде легко вь1полнять )7т1рокнения' с
трудом да|ощиеся в за]те. Бо многих фитнес-юч6ах раслолнев-
1пих лтодей часто н^т\равля\от н^ занятия аув^аэро6икой. фтя
я(ела|ощих похудеть басссйн - отличньтй вьтбор. (ак только я
чрствуло себя немного не в форште, я немедленно нахо)ку в

ра'слисании занятий акзааэро6ищл. |[охоясе, это единственньлй
слуэай, когда я встато на весь1, - после 6ассейна, потому что
зна}о' что результа"г меР|я порадует.

|{ротпло еще нсмного времени' и я лонял^' что моего спор-
тивного опь1та Рке не хват^ет д]тя з^\1ятий в трена;керном 32ле.
1{роште того' не сэцяайно почти все в кщгбе з2нима}отся под ру_
ководством специа-/|ист2, способного пред'!о)кить комплекс ут1_

ра,тслений, необходимь|х именно вам' и проконтролировать его
вь!полнение. 1( тому )ке персональньтй тренер не станет давать
ддне поблакек - а с^\4^-то я се6я по)к2-г1е|о' да еще как! (ак лто-
бой профессиона!\, инстр}'ктор к:ц6а всегда в курсе новинок
фитнеса, отбирая все самое щ/ч|пее и эффективное. Ёо я не пе-
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рестала ходить на др),тие
з2нятия' наоборот, на-
ча-/та чередовать трена)ке-

рь1 с аэробикой, с акв2'-
аэро6икой, с 6аней, спор-
тивной ходь6ой. 9то и
есть основа фитнеса, ко-
гда н2гру3ки разноо6раз-
нь!' приносят удовольст-
вие' организ}4 не успе-
вает привь1кнуть к ним
и ра6отает с полной от-
даяей.

1,1нсщ1,тсгор - это ва1п

учито'ть в фитнесе' имен_
но он мо)кет вь!вести вас
н^ лравильньтй щть. Бьт
проводите вместе много
вре}1ени' ведь к нему вь|
ходите несколько раз в
неделто. |1рофесси он^ль-
ньлй тренер способен из-
6авить вас от нева)кного
настроени'{, нтобьт вь| да-
же не заметили, как про-
летела тренировка1 и за-

бьтли, как вам бьтло плохо перед ее начало}4.
1м1не повезло: со мной з^нимается инстр}'ктор' уметощий те-

нерировать 1!1о}о поло)кительн}'}о энергито в хоропт},'то трени-
ровч. Бсли мое настроение на нуле, он находит правильнь1е
слова, вспоминает какой-нибудь ане4цот' не о6ращая внимания
на мои фьтрканья' и через час я за6ьтвато о своих проблеплах.
Фднако он не станет \]цтить, если чрствует' что сегод1+1 мне не
до смеха, а немного снизит нагрузку. }мение инструктора на-
ходить верньтй психологический подход к человеку' с которьтм
он ра6ота€1, - очень ва)кное качество. Бьт до.тт;кгль| понимать
др}т др)та.

€атла не навязь|вает своего мнения1 но всегда объяст:яет, по-

чему сегодня нРкно вь!полн'1ть именно это, а завтра - иное
),т1р0кнение' Бсли мне категорически неохота делать какое-
ни6уАь )д!р'кнение, €атла меняет програп4}.1у, не сния<ая нагруз-

'о:- ф191'',н0р Бласов -
лаой полпощншк не ?полько в 1пеоршш,
но ш в прак?пшке фштпнеса
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ки. он оценивает н2пу совместн}'то р^6с/ц как психолог и всегда
мо)кет отличить не)келание от неспособности что-либо дела,[ь.
Бсли у кого-то болит слин2' и]1и но[1' €атла лодбирает ),т'ра'кне_
ния и нагррки такиу\ образопл, что лтоди вь1здоравлива1о"[. А что
еще очень ва)кно: он всегда спокоен, я никогда не видела его в
плохом настроении. |[очти все мои коллеги по фитнеч з^ни-
ма}отся с одним и тем )ке персон2льньтм тренером по несколь-
ку лет. 1еперь некоторь1е да)ке др),)кат семьями.

)1| гляая на -л.0еня' ;иой папа - коаёа-тпо чемпшон А([осквьо
по п./'аванш1о - вновь не п]эеёсэпавляе?п э/сь{3нш без бассейна

[ружба в фитнесе очень много значит и объединяет людей.
|тоди бьтстро 3наком'лтся др)т с др}том. 14менно там произо1шел
тот редкий сцгяай, когда плолодой че'{овек о6ратил на мен'1 вни-
у1ание не пото]щ' что я - дев},|пка из телевизора. Фн Ртце:л мен'т'
когда я' румяная и довольна"я1 вь||11ла после тренировки. 8му по-
нр^вились мои сия1ощие от удовольствия глаз1, от мегтя б1к-
в2льно веяло хоро1пим настроением и )кизнелтобием. [/1ой дрщ
не зн2л' кто я) он не лто6ит смотреть телевизор' .{, очень удиви-
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лась, когда он спроси.т1' как ]у1е}{я зовуг. Бот что делает с н^ми

фитнес!
Бьт:ло врер1я' когда я ка)кдое утро езд| |а в к;ц6. йне хотеллось

успеть объять все - аэробику, беговуло доро)кку' бассейн,банто -
и с опц'1цением здоровья и полноть1 си]1 о"|лРтв]|я"[ься н^ работу.

|{стати, несколько слов о воде. Бассейн - потряса}оща'т вещь'
потому что в воде тело способно рассла6ттяться' как в невесо-
мости. Ёсли я чрствуло напря)кение и уст2]|ость в конце дн'{' то
мен'1 спасает турецкая 6аня в сочетании с п]|аванием - не-
сколько заходов в 6анто' несколько 3аходов в 6ассейн - и я
преобра;катось. }4не очень нрави'[сявлая<ная турецка'т 6аня, она
идеа'1|ьно открь1вает все порь1' вь1водя !]1л1|<|т1 и в ней нокарко.
Бсли нет г1ротивопока3аний, то 6аня пос/!е тренировки очень
хоро1|1а ддя расслабления }1ь11пц. Бозьмите с со6ой мед, сделай-
те масч ддя тела и лица. Ретпайте с^ми1 ведь мед способен вьт-

звать аллерги1о. €уществует \л^сса др}тих за}4ечательнь!х скра-
бов, масел, травяньтх отваров и настоев - все ит1дивидуально'
вь| сами подберете то' что нр^вится. Баня по сути своей - от-
личная очища}оща'| процед}р^' д^\ощая тот же эффект, что и
обливание. Фдного-двР( посещений 6ани в недслю вполне дос-
таточно для поддеря(^ния хоРотпей формьт.

|1оло;кительнь1х эмоций и весель1х историй в фитнес-юцбе
всегда нема-гто. |1омнто, как к одному из са}1ь1х опь|тнь1х инст-
р}'кторов <'!7'ог10 €1азз> - к.(штитрито }(ирнову - при11у1а деву1п-
ка' Рй приход|,1]1ось очень несладко' пото]иу нто сбросить ей
требовалось не один килограмм' да и к спорц она' похо)ке, от-
нотпен|ш1 не и1\лела никогда. Фна по полч2са ходу!]|а по доро)кке'
потом 11и1а к [ипте на часовое з^нятие1 причем не на трена)ке-

рь1 - он разра6ота]\ д)тя нее специа,1ьнь|е тяя<елейтллие упра.ч(-
нения' напомнив1пие мне из\црительнь1е тренировки еще в бас-
кетбольном классе. Бесконечнь1е нат0|онь|, приседания, вь!прь1-
гив^ния - после чего она еще <у\4ира,]71'> на доро)кке. -[ с Ркасом
с]!1отрела на все это и [уу1ыт^, что к инструстору не лойду нико-
гда. (ак >ке я удиви]|ась' р}цев ее месяца через три. Бе бьтло не

узнать! 1 о6отлла ее три раза, нто6ь1 пон'тть' она это и.т1и' мо)кет
бьтть, ее сестра или лросто похо)ка'1 на нее деву|пка. Азумление
так явно чита[\ось на моем лице, что дев),,1пка посмотрела н^

мег{'1 вопросительно - мол' нто-нибуАь слг{илось? Ёо когда
она по1пла к [имте, я лоняла', что именно эц деву1пч }ка]|ела

совсем недавно. Фна стала настоящей красавицей, совертшенно
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другим человеком.1еперь она смотрела только вперед' одева-
лась совсе1у1 в ином стиле и входила в спорткцб гордо, с вь1-

соко поднятой головой. Ёо, честное слово' я не узнала ее
сразу.

;]г в фштпнес-кц:бе время проле!пае7п не361л'е,пно

Бот какие чудеснь1е преобра;кения сщг;^^|отся в фитнес-кщ/-
6ах. Фни стимулир}'}от лтодей, потоугу что дост\днь1 ка'кдо},у.

9то не профессиональньтй спорт' соревнов2н!4'{ 3десь особого
рода. €щ"лай с девутлкой 6\'лвытьно перевер}ул мое отно1пение
к фитнесу: я вспомнила свое спортивное про11]/|ое и леРестала
се6я >калеть, н^чал^ посещать дв^ 3ан'\"!ия подряд и после них
еще ходить по доро;кке. А4еня бьтло трудно остановить. Б фит-
несе лтоди, с^ми того не осознавАя, становятся сти1шулом др}т
д]1я друа' 7 поверьте' это - са]у1ое здоровое на свете соревно-
вание!

Бпронем, начин1я 3аниматься фитнесом' не витайте в об-
лаках' не )кдите' что ва1ши проблемьт уйду на первой )ке тре-
нировке. 1олько после третьего з^нят14я вь| почрствуете свои
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мь|1пць1' пото}4у что они должнь1 болеть - вь! ведь их потре-
во}кили' р^стя1цли и на!ру3или. [1опднто) в детстве' в спортив-
ном 1{,!ассе' вернр1пись с каничл' }4ь1 два последних дн'{ авц-
с"[1 занимались только общей физинеской подготовкой. |1ерво-
го сентября н^д н^ми все в 1пколе смеялись. А бьуто от чего:
весь спортивньтй класс сщ/ск2"/|ся по лестнице спиной вперед'
потому что иначе ходить бьтло невозмо)кно' настолько сидьно
болели все мь11пцьт. ]ак мь! хотя бьт могли добраться до пер-
вого эта)ка.

8ще одна ва}кн?я вещь: з^нимаясь, лостарайтесь набр1ться
терпения, не ставьте себе;кестких целей. [{росто наслаэкдай-
тесь тем' что делаете. пусть ва|ла отлинная фигра станет ре-
зультато}4 ватлей лтобви к самим себе - как красивь|е дети, ро-
)кда}ощиеся только от лтобви. Ёе я<дите ре3уль"!ата, а просто с
удовольствием помогайте свое},ц тещ7 стать более ги6тотм, а
здоровьто - крепким.
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Атак, ра)каемь1е чи1атели, вь1 ре1шили попробова"[ь начать
свое }тро с небольтпой 30-мин1тной серии 1тлра;кнений.

|1редлагато вам освоить прость1е' но очень эффективнь1е -
ъцои лтобимь1е - ),т{ра)кнения. Ёекоторьте из них я дела|о из го-
да в год, некоторь|^4 &1еня нау{ил мой тренер Александр Бласов.
\{ста"[и, €атла - не только профессиональньтй фитнес_тренер,
но еще и кандид^т педагогических наутс! Ёекоторь1е }т'рак}1е-
ния вь| мо)кете вь|полнять вместе с детьми, практически все -
со своей второй половиной. А мо;кно и всем вместе' всей семь-
ей. Бпронем, фитнес дом2 - дело серьезное' настраивайтесь и
начинайте' €делайте, в конце концов' с}орприз мРч' ущ,ч1пив
свото фигуру и состояние д),,1пи.

Бам известно, что такое мь11печная радость? |[осле трени-
ровки - да)ке самой короткой' но эффективной, мь! чрствуем

ка)кд},то к'{еточч своего организма. 9то как после хоро1шего
секс2: тело словно в невесомости, но в таком тонусе' что' ка_

)кется' ть1 в данньтй момент способен на все. 9то физинеское
ч),ъство запо}[инается1 и л|оди... снова хотят секса. 1ак >ке как
познав1пие мь11печн},}о радость становятся <.наркоманами от фит-
неса'>, когда без спорта начинается н^стоящ^я ломка.

...3а окном мранньтй день, льет осенний до)кдь' и |1е заста-
вить себя вьтйти из теплого до}4а. А в юцбе, всего в десяти ми-
н),тах дороги от моего дома, сегодня ч.т]ермодное и пощ/ляр-
ное занятие - <.Бо61'рштт|>> - силовой ),рок со тптангой под
музь]ку. }касно тя)кело' но драйв инстр),'1{тор^ и коллективное
творчество превращато"[ занятие в настоящий спектатоль' где все

участники - актерь| и зрители одновременно...
...|[ротшло всего два с половиной часц и я вернулась домой.

1еперь мое тело дь]1пит' оно наполнено энергией. !а и до)кдь
прекратился' и я вновь са)кусь за книц. 9 знато, что и у вас'
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ост^в^ться в форште. !уета, конечно, способна уу1ень1пить объемьт
тела, 11о тонуса мь|1|1цам не прРцаст.

Б первьте недели тренировок вес тела умень1пается бьтстрее
за счет вь|хода литлней )кидкости. €аштое слоя(ное начин^ется
по3я(е' когда изменени'! кос}тутся )|(ировь|х отлоясений. Ёа этоти
этапе все з^висит только от вас - насколько вам действитель-
но хочется ст^ть щ/чп1е. €тоит только нач^тц ведь все мь1 зна-
ем' что предела совер1|1енству нет' ведь )кенщи11е т^к при,!тно
хоро1петь день ото дгтя!





3

|ирика з^кончилась' ра)каемь1е читатели1 и давайте те-
перь перейдешт к фитнес-упрак}1ени'1м' которь1е вь1 моя(ете вь!-
полн'{ть с тренером и]|и самостоятельно' в спортивном за.|!е

или дома|

@чень ваэ!сно' как вы ёыоллштпе во вре]у'я вьш'олненшя )п|-
раэюненшй' 3аполднш?пе прав[!,/'о: на ус!.!,/'1]ш всееёа вьо0ьт.-

хайтпе, а в *'о"/14енпо расспабленьоя 0елайтпе в0ох.
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^^я 
вБРхнвй чАсти )(ивотА

БоРдовских

['1схо0ное пФ,.о2сенше: лечь
на пол на слину' согнуть но-
ги в колен'1х' стопь! на пощ/
у|][и на стуле. Руки мо;ктто дер-
)к^ть з^ головой, скрестить на
груди и-!1и вь!тянуть вперед, в
зависимосгу{' от степени ватлей
подготовленности.

[|однимайте тело так' что-
бьт лопатюа оторва-/|ись от по-
ла, фиксируя в верхней точке
напря)кение мь11пц ;кивота. |1о-
могите себе подняться вверх
вьцохо}{. Фщлскаясь на пол' де-
лайте вдох'

9то самое простое упра-ч(-
нение' с которого многие
н^чина|от з^ня\у]я. Фно очень
эффективно' если его делать
правильно. Ёи в коем сщ,4{ае

не лритягивайте р),т(ами голо-
ву к груди - подбородок не
лрта>т*тмаЁтте. Бзгляд направ]|ен
вперед. €осредоточьтесь на н^-

пря)кении мь11шц >|<71вот^.

Бьтполните 3 подхода ми-
нимум по 10 - 2о п0вто-
рсний' Ёапример, моя сего-
дня1пня,1 норма - не мень-
тпс 30 повторов.
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2схоёное пФ'оэ/сенше: лечь
на пол' согнуть колени' закре-
пить стопь1 неподв!'кно (мне
помога]1а \{аруся). Р\'ки - за
головой, слегка приподнять!
над полом.

А4аксимально лоднимай-
тесь вверх до вертика-/1ьного
поло)кени'1, зафиксировав се-
бя на сечнду в конечной точ-
ке дви)кения. Бьттяните р}ки
вперед, если вам тя)кело.

Фчень ва}кно подниматься
бьтстро, но не резко' а опус-
каться на пол медленно и
плавно' чтобьт \величи"[ь н1-
грузку и не повредить сли-
ну. Ёаходясь в верхней тонке,
ощ),тите заметное напря)кение
}4ьт1пц бртотпного пресса.

|{оплните' что вьщох ввер-
ху, а вдох - ощ/ска'1сь вниз.

€тпа|айтпесь всееёа ёулоатпь о л'ь'ошще'
на0 ос,оттоо|ой | абогпае'пе.
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^^я 
вЁРхнвй и нихнЁй

чАствй )(ивотА

БоР^овских

|,1схо0ное попо}сенше: сесть
на пол' опереться н^ р\.1Ф1 за
стиной, ноги согнуть и лРи-
под!{'1ть над полом.

Фдновременно поднимай-
те тело и сги6айте ноги: угол
ме)кду икрой и бедром дол-
)кен составить 90'.

11одтягивая колени к груди'
делайте вьцох. |лавное, нто-
6ьт' слина ост^ва]!ась прямой,
не окр}т''яйтте ее, не ощ:скайте
подбородок. €мотрите только
вперед. [ви;кения до/гкнь1 по-
щг1аться коротки^,1и и дина-
мичнь1ми.

Бьтполните 3 подхода }4ини^4ум
по 10 - 2о повторсний.

Ряёо;тл с ва]пш всеаёа ёотооютоа бьоупь бугпьшока.
с прос,пой во0ой!
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9пра:кттение подходутт на-
чинающим, но его мо)кно ус-
ло)книть, вь1полнив слецутощий
в7риант.

|,1схоФ+юе ?э0/Ф1€€[!!'!2: сядьте
на пол' ноги приподг{'!ть над
полом под },тлом примерно в
45"' €лина лРяма'я, и все ва1пе
внимание направ/тено только
на мь|1пць1 )кивота. Ёалрягите
их как моя(но с]'1ьнее.

|[риподнимитесь на р\,ках,
подводя согн}ть1е ноги к гру-
ди. €охраняйте угол в коле-
не' как в предьщу!цем уг1р0к-
нении - 9о', не опускайте
пятки вниз.

!елайте вь1дох' сгибая но-
ги, вдох - вь|прям'11 1.

(оличсство подходов то )кс.

Бьополл+яя упраэ!сненшя ёля э!сшво?па' пол'нш?пе' ч?по во
вре/шя л'шщ/1пно2о оуп0ьтха -/у'ь'111ць| гцэюно расслабшгпь.
]Беупе на с:у'шщ)' поётпяншпае коленш к еруёш ш обхваупшупе
!1х р)/ка)/ш. 20-30 сещп+0 вполне ёоспоаупочно.
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^^я 
кось1х мь11пц )кивот^ и т^^ии

|'1 схо0ное по]1оэ!сенше : лех<^

на боку с }т|ором на локти'
одну руку з1ведите 3а голову
или (нто легне) вь1тяните
вперед.

Фдноврептенно поднимай-
те тело и ноги, вь1прямляя
опорн}'}о руку. -|{октем дрщой
р}'ки пь1тайтесь дотян}ться до
колена. Б этот момент сделай-
те вьцох.

Ф6ратите вним^ние, что
колени и стопь1 долтясньт бьтть
всегда при)кать1 др}т к друч.
€охрагтяйте равновесие' не за-
валивайтесь в стороньт. Ёе за-
6ьтвайте про взгляд.

}го упра;кгтение я подсмот-
рела у €инди (роуфорд. Фно
очень полезно д)7я талии' и ес-
ли вь! нау{итесь прав|'1ьно его
вь1полнять' то зерк2./то вас не-
пре}1енно обрадует|

Бьтполнитс 3 подхода ми|-1имум по 10-20 повторений.
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^^я 
вБРхнБи чАсти )(ивотА и тА^ии

БоРдовских

1схо0ное поло2сенше : лея<а

на спине' одну ноц поло)ки-
те на колено. ,т1окти з2ведите
за голову' па]!ьць1 ст]ег91ень1 на
зать!лке.

[|однимайте тело' повора-
чива'1сь к ноге противополо)к-
нь1м локтем. |{опьттайтесь кос-
н}ться им колена. 3атем по-
вторите с дрщой ногой.

Ёе прта;кимайте подборо-
док к грудр1. |[однимаясь вверх'
делайте вь!дох.

Фтличное упра)кнени е д]|я
талии|

Бьтполните 3 подхода ту|ини}1у}{ по 7о-2о повторений.



ФитнЁс 73

^^я 
кось1х мь11пш )(ивотА и т^^ии

|.1схо0ное пФт'оэсенше: встаньте прямо. Ёо-
ги на 1пирине стопь!. Фдна рука за' головой,
в дрщой - гантель весом 3-5 кт или 6у-
ть1лка водь1.

йаксимально на|сцонитесь в сторону. Ра-
6ота идет с мьтплцей той сторонь1 тела' куда
вь1 на}сг!он'{етесь в данньтй момент. €осредо-
точьтесь на ощущении налря}1<ения в ней.

Ёак.глон вниз вь1полняйте плавно' возвра-
щаясь обратно более динамично' с вьщохом.
€топьт от пола не отрьлвайте.

8т,тпо.ттттттте 3 подхо/]{11 }{ин11}1\'}1

т:о 10-20 по|у!'орений ;з ка>чцто с'1'оро1]\/.
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Разнообразить это ут1ра]кнение

!4схо0ное пФ'.оэ!сенше:
встаньте прямо. Ёоги
в^4есте.

Фдной рукой потяни-
тесь вверх' друг}то тяни-
те вниз. Руки не сгибай-
те. |{редставьте, что ва1пи

руки - как стрелки 6у-
дильни|а' показь1в а}ощего
6 часов.

1яните р}ки в проти-
вополох(нь|е сторонь1 к2к
мо)кно сильнее. Фтсчи-
тайте 3 счетов (секутлд).
|1омет+яйте руклл. А так -
10 раз. Бзгляд направлен
вперед. [ьттпите равно-
мерно.

1]т,лт;о.:тгтите 3 по/{хо/{:т.

мо)кно еще двумя.

|4схо0ное пы.оэ|сенше: встань-
те прямо. Ёоги на тпири'не плен.
Фдна р},1{а ле}кит на поясе' дру-
г^я налравлена вверх.

€делайте ] плавньлх нак/!она
в одну сторону' поменяйте ру!01,
затем то )ке самое - в друц4о
сторону.

Бьтполните 3 по/1ход^ мини_
м}/м по 10-20 повторений в
ка)11ц\цо сторон\/.
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:
€

.-1

|,1схо0ное поло2!сенше.' встаньте прямо. Боги на 1пирине плеч.
|1оворанивайтесь в разнь1е сторонь| с гимнастической ла-;т-

кой на п.г1ечах. Ёе отрьтвайте стопьт от пола.
€пигу дер)ките прямо' взг'б1д направлен вперед. ){ивот :тРк-

но втящть!

€|\ел;тйтс 30 ;тово1эотов (по 15 в к:т>кду1о с]1'ор():т:), все;'о ]
подх()да.

14з этпьох упра2юненшй вьо лооэюетпе вьобратпь ?пе, ко7порьое поёхо-
0яуп шлоенно ва/у'. |{о лунтлле 0ля нача:оа попробова?пь вь|п0'-
нш?пь коп'?т'екс, ко7порь'й ]у'ь! преоло'ш!.л! валс ёалее. Бслш вапс
необхо0а*цо по|аботпатпь наё конкре?пной еруппой "14ь'ш1ц) по-
с?паРай?песь сос?павш?пь ва| !! лшчньлй коп'/1/.екс !азнооб!азньшл.
Бьобшрайгпе 2-3 рвнь!х упраэюненшя еэсеёневно, нтпобь! ваш.|ш

л'ь!!1,'ць| не пршвь!ка"|.ш' а вь[ не 3асч/ча/1ш.

БоР^овских



Фитнвс . 77

А^я мь11шц ног и яго^иц

2схоёное попоэсенше: встаньте' ноги поставьте по1шире' ру-
|*1 на поясе. €пину вь1прямите' сведите лот|^тки и немного про-
гнитесь в пояснице.

Аачинайте лрисед^\|у!я, пока ноги в колен'{х не достигн},т
}тла в 90'. (олени развернггь|.

Ёе окрщлляйте слитц, взгляд до/{)кен бьтть направ]тен вперед.
[аким образопт трениру'отся ]иь[1пць! внггренней поверхно-

сти бедер - у )кенщин они са1иь1е сл"6ь!е и теря}от форру в пер-
в},'!о очередь. 9то просто у6ивает стройность дамских но;кек!

Бьтполните 3 подхода минимум по 1о-2о повторений.
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вь1пА^ь1

7схоёное по]'оэсение: встаньте прямо, ноги врозь, р}'ки с
ган"[е[|я\ли (и;ти буьтлк^ми с водой) ле)кат на поясе. йо;кно вьт-
прямить р}ки'

€делайте !]]'аг на3ад, сог}цъ колено под ),тлом в 90'. Ёога, от_
ставленная н^з^д, слегка присог}{}та. Бернщься в исходное по-
лоя(ение и повторить ),т!р0к}1ение' поменяв ноги.

!ер;ките спину прямой, лопатки сведеннь1ми. 3зтляд на-
правлен вперед. Ёе заводите переднее колено за проекци}о
мьлска!

Бозвращаясь в исходное поло)кение, делайте вь!дох.

Бьтполните 3 шодход^ м|ини^4у}{ по 7о -2о повторений.

9то тотассическое ).т{р}кнение проверено временем. €коль-
ко себя помн|о' столько его и дела|о, а многие фитнес-инструк-
торь1 продолка|от советовать его своим подопечнь1м.

БоРдовских



ФитнБс 79

^^я 
уп Руг их яго^и ш

]4схоёное полоэюение: встаньте прямо, ноги на 1пирине сто-
пь|' с_[!егка согните колени. €лина лрямая1 лолат1<и сведеньт. Б ру-
ках дер)ките г^н"[ели или буьтлки с водой.

|1ак;тоняйтесь лара]|лельно полу' р}'ки тян}тся вниз. €легка
прогнитесь в пояснице.

Ёе окрщляйте слитц, не на10!оняйте голову. Бзглгяд налр^в-
лен вперед'

Бозвращаясь в исходное поло)кение1 делайте вь1дох' в ниж-
ней точке вспоминайте, что ),т{р0кнение },креп'{яет в?\ли ягоди_
щьт. Ёе рассла6ляйте их1 дер)к14те напря)кеннь1ми.

Бьтполните 3 подход2 
^.{и1]ип,1ум 

по 7о-2о по:зторсний.



во

!'1схоёное п('1о'сенше: ле-
}ка на спине' поставьте стопь|
на лтоб1то опору или фит6ол
(спортивнь:й мяч). |адони
пр1,окать1 к пощ/.

|\однимайте 6едра вверх'
олираясь на обе но[и уу1и1 в
зависимос'!и от уровня тре-
нированности' на одгу ноц.
Б этом сщ/чае втор),'1о ноц вь1-

"(яни1е вперед.

€тремитесь, нтобьт тело и
ноги составляли одну лини}о.
Б верхней точке дв|а;кен}тт вь1-

дохните, сделайте небольпцто
паузу, напрягите ягодицьт. 3а-
тем медленно вернитесь в ис-
ходное полоя(ение.

Бьтполните 3 подхода миниъау^4 по 1,о-2о повторсний.

БоРАовских



ФитнЁс в1

^^я 
стРойности БЁ^БР

й схо 0ное полоэсен11е : лех<а

на спине, ноги поднимите
вверх. [олова и р\'ки лри}ка-
ть! к полу.

|[оонередно р2зводите и
сводите ноги, не отрь|вая
тела от пол2. &1о;кно так)ке
исполь3овать резиновь|е ман-
)кеть! или 2мортизатор для
усилену1я мь11печного сопро-
тивления.

(тарайт есь лри}к14]\лать по-
ясницу к пощ/.

9пра;кнение прекрасно ук-
реп/ш1ет мьт1пць1 внрренней
части бедер.

Бьщьтхайте' когда сводите
ноги.

!пра;кл:ение несло)кно сде-
латц лея<а перед телевизором
или дая<е на г{'ш0ке.

Бьтполните 3 подхода мини},|ум по 10-20 повторений.
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^^я 
ног и ягоьиц

БоРдовских

14 схоёно е полоэ!сенше.' лех<2.

на )кивоте, ноги сомкн),ть| и
слегка приподн'1тьт. [4ьтски вьт-
тян},ть1.

\4едленно отводите ноги в
сторонь1' сосредоточив'лись на
напря)кении ягодичнь1х мь11пц.

А4о:кно использовать резино_
вь1е маг}кеть| и]1и амортизатор
д]1я усилени,1 мь]тпечного со-
противлени'т.

Ёоги не сги6айте, не под-
нимайте голову' лостарайтесь
рассла6ить 1пе1о и сли|ц.

€ледите за дь1ханием.

Бт,тполгти1с 3 по/1ход2 минимум п<; 1 0-20 тпс;:;торст;ий.



ФитнЁс в3

хо^ьБА
всЁй сБмьБи

нА ягоАицАх
нАпБРБгонки

|,1схоёное по|оисенше: сид5 на
полу' двиг^ться вперед' олираясь
только на ягодичнь1е мь11пцьт. 3а-
те}1 таким ;ке образом вер}уться
обратно.

.{ерх<ите спину прямой, не по-
могайте себе локтями, не льттай-
тесь пересц.т{ать нотами.

9исло подходов 3ависит от вас.

9пра;клтение тренирует не толь-
ко мь11пць1 бедер, но и вн),тренние
органь1.

[:{арусе очень нр2ву1тся

ра)кнение так похо)ке на
ство!

обготтятъ }1аму' ведь д/б{ нее это ут1-
то' что всегда 3апреща}о1, - 6алов-



в4

д^я п^Бч и [Ру^и

БоР^овских

|,1схо0ное попоэ!сенше: ле-
}к^ н? спине, возьмите ганте_
ли или брьтлки с водой. -|{ок-
ти не1у1ного согн}ть|.

Ёе штегтяя поло)кенр1'1 лок-
тей, разводите р\'1Ф1 в сторо-
нь|' пока локти не коснрся
т!ола.

Бьтполняйте упра)кнение
медленно и плавно.

Бозвращаясь в исходное
поло)кени е, делайте вьщох.

Бьтполните 3 подхода ми-
нип{у}{ по 10-20 повторе-
ний.



Фитнвс в5

^^я 
п^ЁчЁвь1х мь!1пш

|'1 сх о ёно е по!|о2!с е нше : ле>|<а

спиной на скамейке или мя-
че, колени согнщь]. Рут<и под-
нимите и немного согните' а
локти дер)ките пара-|!лельно

др}т друщ' не разводя их в
сторонь1.

Бе мегтяя угла в локтях'
г!,1авно 3аводите гантель за го-
лову, с"[араясь ощ/стить ее как
мо)кно ни;ке.

Бедра не поднимайте, они
до'т)кньт ост^ваться на }1есте.
Ёе опускайте подбородок.

Бозвращаясь в исходное
поло)кени е, делайте вь|дох.

9пра;кнение хоротпо укре-
пляет трицепс - еще одно
слабое место у }(енщин' оп-
реде'1я}ощее красоц р}4с вс-
ли вь1 станете его делать' то
спокойно смоя(ете носить гу1а-
тья с открь!ть1ми ллечами и
р}т(ава^,1и.

Бьтполните 3 подхода' \1и-
нимум по 10-20 повторе-
ний.



в6

|.1 схоёное п('!о2юенше : н^ст\/лить одной
ногой на резинку (амортизатор) посере-
дине. 1(олени ч}ть согнугьт. 9тобьт услож_
нить }т|рокнение' встаньте на резинку обеи-
ми ногами. |[однимайте локти вверх, пре-
одолев^я сопротивление резинь1.

€пину деря(ите прямой, взг'1{д налрав-
лен вперед. €ледите 3а положением лок-
тей. Фни дол)кнь1 бьтть направлень1 строго
вверх: для этого лри>кламайте р}ки к тещ/.

Ёатягивая резинч' делайте вьтдох. !е-
лайте }т|ра;кнение плавно' без рьтвков.

Бьтполните 3 подхода минимум
по 10-20 повторсний.

БоРдовских



ФитнБс 87

2схо0ное п0'!оэ!сенше: встаньте прямо,
возьмите гантели или буьтлки с водой. (о_
лени ч},ть соггцть|. €легка прогнитесь в по_
яснице, дер)ките р),к!4 сог1+ть|ми на }ров-
не плеч.

|{опеременно подни}4 айте ру'тот вверх.
Ёе натолон яй"гесь, смотрите вперед.
|1однимая рутч, делайте вьцох. Бсли хо_

тите усло)к]]ить }'т1ракнение' поднимайте
сразу обе рутси.

Бьтполните 3 подхода минимум
по 10-20 повторений.
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^^я 
мь11пш спинь1

БоРдовских

|,1схо0ное попоэсенше : ле)к^

на )кивоте1завес1и р}ки за го-
лову. Ёоги нРкно закрепить -
щ/ч1пе всего это пощ/чае'[ся у
детей, они ни!<уда не спе1шат,
как 

^[г]кья1 ^ 
их попки пом'!г-

не тпкафов или кроватей, за
которь!е мь1 пь!таемся заце-
литъся' Фднако мо)кно обой-
тись и без чьей-либо помощи.

[{лавно лоднимайтесь' не
отрь|ва'{ бедер от пола. Б верх-
ней точке двут}кену|я вдохните
и немного задер)китесь' если
можете. 3атем медленно огус-
титесь на 1тол.

)7олатк*т сведите, смотри-
те прямо перед со6ой.

9пра;кттение особенно по-
лезно лРи сид5чей работе. Бьт
мо)кете дополните'|ьно напря-
гать мь11шць: бедер и я[одиц1
если в^!11и ноги закреплень1.

Бншпоанше! |праэюненше вь|п(у!няйипе /полько прш о7пц?п-
с!пвшш пр о/пшв опоказ аншй!

Бьтполните 3 подхода м|ит1и^.1у]у1 по 1о-2о повторений.



Фитн Ёс . 72'/*6.,*//.'-.

1схоёное поло]се-
нше: ле}ка на )кивоте'
вь!тян}ть р)ц(и.

|[лавно поднимайте
спину и сги6айте ру-
ки, словно занимаетесь
греблей. €осредотонь-
тесь на том, как напря-
га1отся мь11пщь1 слинь7 и
ягодиц.

!вигайтесь плавно'
без рьтвков. Ёе отрь]-
вайте бедер от пола.

Бозвращаясь в ис-
ходное поло)кени€, А€_

лайте вь1дох.

Бьтттс;.ттт1}]'|'с .. п()дхо]1а \{1.||11]п'1\'\'1 по 10-20 п()в1'()рснии

в9
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^^я 
спинь\ и яго^иц

БоР^овских

|4схо0ное поло2!сенше: лечь
)кивотом на м'1ч. |адонями и
коленями }т1ереться в пол.

|{опеременно вь|тягивайте
и по дним^йте разноименнь|е
руки и ноги: лрав1я рук^ и
левая нога идут вверх' потом
наоборот.

Ёе окрщлляйте спину' не
сгибайте р''у&| и ноги. [вигай-
тесь плавно и медленно' по-
старайтесь сделать лаузу в са-
мой верхней точке дви)кения.
€мотрите прямо перед собой.

&1о;ктто вь|полн'тть упра,ч(_
нение и 6ез мяча, просто на
по'у.

9пра;кнение прекрасно ук-
репляет мь!1пць1 спинь|, очень
полезно дл'1 позвоночника.

Бозвращаясь в исходное
поло}(ени е, делайте вь|дох.

Бьтполнитс 3 подхода 
^{и-ним\/м по 10-20 повторе-

ний.



ФитнБс 9\

!4схо0ное поло}/сенше: с"[оя в нак/1оне, немного согн}ть ноги
в колен'{х и слегка прогт{),ться в пояснице.

.(ви;кение начинается со сведения лолаток друг к др}ту и
продо'0кается стибанием р),т( на вь1дохе. }{о;кно вь|полн'тть с
г ант елями или 1мортизат ор 

^ми.Ёе окррляйте слину, сохраняйте поясничнь:й прогиб. €мот-
рите прямо перед со6ой.

Бьтполните 3 подход^ минимум по 10-20 повторений.
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7у*т*//*
^^я 

тРицБпсов

14схоёное полоэ/сенше: стоя, спина лрямая, взгляд направлен
вперед. 1(олени ч),ть согн}тьт. Бозьмите гантель или бутьтлтч с
водой в вь1тян),ч/}о руку' друц4о поло)ките на пояс.

|1одътятуто руку согните и заведите 3а' спину. 3атем повтори_
те }т{раакнение другой ру'кой.

||ри сги6ани локоть направлен вверх, плечо неподвижно.
€ледите за ровной осанкой спинь1.

Бозвращаясь в исходное поло)кение1 делайте вь1дох.

Бьтгтолните 3 подход^ ь|и11имум по 10-20 повторений.

БоР^овских



Фитнвс 93

|4схо0ное пс'!оэ/сенше: сес"[ь на стул' опереться р}т(ами сзади,
лятки пр!'кать| к пощ/, мь!ски ног смот'рят вверх. (олени со-
г}+ть1.

|[ривстаньте, оторвитесь от опорь1. ?ело двта;кется строго
перпендикулярно полу' как мо)кно бли>ке к сц/у. 9ем дальтпе
отставлень| п'ттки, тем сло)кнее вь|полн'{ть ),т]рак]{ение.

Ае касайтесь стула ягодиц^ми. Бозвращаясь вверх, вьтдьтхай-
те. Бниз двитайтесь медленно' вверх - чггь бь:стрее.

Бьтполните 3 подхода \[инимум по 1.о-2о повторений.
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д^я БицЁпсА

БоРдовских

|,1схоёное полоэ!сенше: стоя1 руки вни3у' с ганте-
лями, 6уьтлками с водой или амортизаторами.
(лина лРямая.

€ги6айте руки, при)кав локти к тещ/ и не отводя
их в стороньт. }1о;кно вьтполн'1ть как одновременно
двумя р}'ка},1и' так и попеременно.

Бьтдьтхайт с, сги6ая руки,

Бьтполните 3 подхода минилщ},1 по 10-20 по-
вторений.

1(оненно, не за6ьтваЁтте о знакомь|х с детства от-
>киманиях. Ах лотцттярность не у\,{ень1]1илась с го-
д^ми. (огда нет времени' мне достаточно 10-20
от)киманий (щгнтпе, разу]у1еется, побольтпе), ятобьт
оставаться спокойной 3^ свои рутса. Ёа.п.+т2тощие мо-
гуг опираться на колени. (ак-то я прочла' что ма-
леньч'}о Ёиколь (ладштан отец застав'1ш1 ея(едневно
отх(иматься по 100 раз. А она' де!!ает это до с!4х пор.
<(расивьте руу,'1' !]1я )кенщинь| - за-,|ог успеха'>, -
говор11/1 он ей. А, лоя<аэцй, не отпибся...



ФитнЁс 95

РАстягивАниБ
и РАсс^АБ^Бнив спинь1

А теперь самое при'{тное - растя)кка. Бьт мо)кете вкл1очить
мелодичнуо му3ь1ч' чтобьт насладиться своим состоянием. |{о-
трствуйте' как пора6отали ва\]]и мь11пць!' и плавно переходите
к отдь!ху под лтобипль!с зв}.ки.

!'1схоёное полоэюенше: леА<а на )кивоте, вьттягивайте ру'ки
вверх' а ъ1о[и вни3' как бьт растягива'т все тело.

Бозвращаясь в исходное поло)кение, делайте вь!дох.

|1овторитс 10 раз

,\собая 1прен11Ровка 0олэсна 3ака17ъ[шва7пься упра2'сненшя-
л1ш на рас?пяэющ' чтпобьо сня?пь напря}сенше с "л,!ь'11,'ц.
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(ко1-шБчкА>

|'1схо0ное полоэ!сенше: вс"[^1ь на колени.
@крщлтяйте спину' нак'тоня'| голову к груди' Бернитесь в ис-

ходное полоя{ение и прогнитесь в пояснице, как ко1пка.
Фбратите внимание на линии плеча и ладоней1 

^ 
т^1<я<е т^-

зобедренного сустав1 и коле117 - они до'|;кнь1 состав'ш{ть вер_
тика./!ьгту|о лини1о'

3озвращаясь в исходное поло)кение, делайте вь|дох.

|[овторите 10 раз.

<.(отшечка'> очень
нраву1тся детям, осо-
бенно ес-г|и вьт пред-
ло)ките и1\л испол-
нить роль котенка.

БоРдовских
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<тяну|цийся щБною,

|,1схоёное пФ.оэсенше ана]\огично предь|д),'1цему.
€группировавтпись' потянитесь спиной н^зад' а р\'ками -

вперед. Бернртшись в исходное поло)кение' прогните слиту.
Ёе торопитесь' вь1полняЁтте ).праакнение плавно. Фшутите,

как отдь|ха1от в^!]7и слин^ и )кивот.

Бозвращаясь в
исходное поло)ке-
ние' делайте вь1-

дох.

|[овторите 10 раз.

|7 полоншупе' вь' у1се нача]'ш оупёьохаупь.
17 е н"ап|яа айпое по| оботпа.вш'ше л'ъ'шлцъ''
ё айупе ш,]у' р асс/'абшупься.
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!4схо0ное полоэюенше.' сесть на пол. Бсли есть партнер' он
может стать хоротпей опорой. Бзявтпись за руки' попеременно
тяните дру'др}та вперед и на3ад.

Фчень веселое 1тлра;кнение!
Ёе окрщляйте слитц, не сги62йте колени. €мотрите прямо

перед со 6 ой. ||о ст ар айтесь полность}о р ассл а6иться.
1т4о;кно вь|полнять и без л1ртнера.

|{овторите 10 раз.
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йсхоёное полоэсенше:
сид5. на пощ/, вь!прямите
ноц' друц4о согните в ко-
лене.

€делав глубокий вдох,
потянитесь к вь1прям_
ленной ноге' не окр),т.|{яя

спинь| и не сгибая коле-
на. Бьцохните.

А4аруся м'1гко помогает
мне дотянггься до лаль-
чиков ног.

/]осяитайте до 10, затем попденяйте ноц.

[,1з б е е айтпе Р е 3кшх ё в шэю еншй.
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|1схо0ное попо2!сенше: сид,я' на пощ/'
гу'о - согните и 3аведи"[е за бедро.

|[ротивополо)кнь1м локтем н^давите
оп{утить раст яя<ение боковьтх мь|1шц.

.{ьттпите ровно.

вь!прямите ноц. дру-

на колено тащ нтобьт

БоРдовских

[оснитайте до 10 и поменяйтс ноц.
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1ри несло)кнь1х ут1ра:кнения нич},ть не устарели' хотя из-
вестнь1 в России еще со времен €мольного института 6лаго-
роднь!х девиц. 9ти двиясения дост\днь! всем и просто необхо-
ди^4ь1 ва1пе]\4у телу.

|'1схоёное полоэ/сенше] вь1прямиться, про-
вести под пощ/согн/1ь1€' пр!'кать!е к тещ/ лок-
ти гимнастическ},,}о лы71ч1 походить с не1о.

}4о;кно поприседать с па-[1кой, посидеть
перед телевизором' вь1полняя разминочнь1е
повороть| в сторонь!, поц'1'тть.

}пра;кгтение полезно вь1пол1т1ть несколь_
ко раз в день не только детя1у1' но и взрос-
льтм. @но прекрасно подходит дляразвития
правильной осанки и профилактики суц-
лости.



\02

|.1схоёное полоэ!сенше: п|?!}[х{,гься к стене всем те'!ом та]! что-
бьт ягодиць1' пятки' лол^тки и затьг1ок как мо)}(но т1/[отнее при-
ле!а]!и к вертика1ьной ггтоскости.

|[остойте так несколько минут.

БоРдовских

9пра;кнение полезно вь1пол}#1ть
бенно в перерь1вахлри сидячсй

несколько раз в день' осо-
у1а'тто п одв ижсаой ра6о"[ е'
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14схоёное поло2юенше: встаньте лицом или влолоборота к
станщ (опоре), поднимите прямРо ноц как мо)кно вь11пе.

€ вьлпрямленной слиной тянитесь ладоньто к ]\[ь1скт, дел2'я
вь1дох.

3атем ноги поменяйте.

3аншлоаясь фштпнесоло ёо'ша, вы,+4ошсе1пе вьобш|атпь
лтобьсе упраэсненшя оля ра3нь!х 2рупп '|4ь'ш1ц'
€ове':п1;то вал0 вь|полня?пь каэс0ьой ра3 не л|еньт,|/е

чеп! по 0ва упраэсненшя 0ля л!ь!1//ц эюшвоп1а (ве!хнсох
ш ншэюншх) ш по 0ва - ёля но2 11 яео0иц, 0ля еруёш
ш /ш'еч, 0ля сттшньс ш оля рук. 3акончшэпе л':обьаллш

упр аэюненш'{цш на р ас7пя2шв анше.





Фитнес 
- 

дело творческое1 и если вам нравятся какие-ни-

буАь свои )тт[ракнен!4я' не прене6рсга{тте ими. А настаива1о ли1шь

на разноо6разии, а пото]угу и ||ре!]1^г^то вам несколько вари^н-
тов заг{'{тий. |!усть они доставят вам радость!

3ти 1тлра;кнену[я я вьт6ирала методом собственньтх проб и
отпибок. Ёадетось, что и вь\увая<^емь!е читатели' то)ке подбере-
те себе нто-нибуАь по вчч. 1!1не бьт так хоте'|ось, нтобьт заР|я-
тия спортом помоглива\л ст^ть счастливее и бодрее' как когда-
то это слу{}1/1ось со мной.
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14нстр1тстор <\(ог10 €1аэв> Флечка Бу>кова, котор}то я 3на}о

много лет' когда-то ста'!1а' моитм| первь|м у{ителеш1 по аэробике.
Фдна_экдьт сходив к ней на' занятие' все о6язательно возвраща-
}отся. йштенно она ввела меня в мир <,|1илатеса,>..{, постоянно
сль!т11ал^ разговорь1 в юцбе о каких-то новь|х занятиях, кото-

рь1е ведет @ля. Бсе очень хв^ли]\и их: во-первь!х' ни прь1гать'
ни 6егать не нРкно' во-вторь|х, ),рок нрезвьтнайно эффективен
д'|'{ мь11пц, не задействованнь1х ни в одной из програ}1м аэро-
6иктт, ни в заг{'1тиях в трена)кернъ|х за]\ах' ( тошгу ;ке работатот
мь!1пць1, отвеча}ощие за состояние вн}тренних органов. |1ро_
грам}1а н^зь1в^лась загадочно - <.|1илатес'>.

$' ретлила попробовать. Б <.|[илатесе'> есть что-то от йоги и
что-то от гимнастики. Ёагрузка настолько отличается от лри-
вьтчной - аэробной, нто после первого зан'1тия наугро я про-
сто не смогла встать с кровати - нь1ло все тело' |7ора6отали
мь11пць1, обьлчно бездейств1тощие в зале. А хотя все }т{ра)кне_
ния вь1пол|т!1отся на полу и к2х{утся на первьтй взгляд прость1ми'
эффект появляется у)ке после первой попь1тки. \4ьттпцьт приоб-

рета}от ),т!р}тость, а тонуса хв^тае"| не на один день.
А лолто6ила <||илатес,>. А если не пощ/чается попасть в юшуб

н^ заня"[ия к Фленке, дела}о некоторь|е }т{ра)кнения дома. .{, по-
ка)ку их и в^м. Ёо сначала - немного поле3ной, на мой взгляд'
информации.3тот ра3дел мь| состави.[1и вместе с Фльгой Бур-
ковой, и я надетось, что <|\илатес> вам непременно понравится
и лригодится|

€ам метод разра6отан очень давно' но в моде он только по-
следние лет десять, а в Росси}о при1пел еще поз)ке.

&1егод тренировки <||ил/тес,> разра6отал фкозеф 9берцс |1и-
л^тес около ста лет наз^д. Фн родился в |ермании и рос очень
болезненньтм ребенком| рахит1 

^стма, 
ревмати3м. Б тоности он

изт1а[\ мно)кество восточнь!х и залад11ь|х систем физинеской
культ},рь!' о'[ йоги до систем оздоров/тения !ревней [реции и Ри-
ма,3ани\4ался гимнастикой, пл^в^ние\ц' ль|)к^ми и стал разра6а-

БоР^овских
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)1! я всеа0а с не?перпеншем эюф занятпшй
с Фльаой Бурковой

ть1вать собственн},то програм},{у физинеского совер1пенствовани'1.
Фн назвал этот метод <,и€19€€]вФ контро'б{') (<11-те Аг| о[ €оп|го-
1о8у,). 9;ке к четь1рнадцати год^м он достиг такого 1ровгтя фи-
3ического совер1пенства, что его }11о)кно бьуто снимать в качест-
ве }4оде_г{и ддя унебников по ан^томии. [|илатес до6ился хоро1ших

успехов в ги1\/1настике' прь|)кках в воду и д^я<е вь1сц/т1а/1 в цирке.
Б годьт |{ервой мировой войньт, ра6отая с^нитаром в госпи-

таэте, ||илатес разработы7 слециытьнь!е тренировки д'!'1 ранень|х
с повре)кдениями опорно-двигательного алларата. Бскоре сам
[хсозеф и доктора 3^метили' нто физинеское состояние лаци-
ентов' заниматощихся по данной системе' улуч1палось бьтстрее.

|{ерв1то свото официальъцк) спортив}т},,1о 1пкощ/ |{илатес от-
крь1л в Ёьто-йорке в 1926 году. [:1ногие годь1 метод [|илатеса
оставался пр2ктически неизвестнь|м за предела^4и кр),та про_

фессиональнь1х танцоров и 6алетмейстеров. Б частности1 ло
его методике 3анимались знаменить1е \т[арта [рэхэм и !ясорд;к
Баланнин, фкером Роббинс и их учеъ1ик*т. !\итль в 797Ф-х годах
методику заново открь1ли спортсменьт, фотоплодели и актерь|.
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1еперь они говорят' что своими с]1'тьнь!ми гибт<утми телами о6я-
заньт||илатесу.

<пи]!атес> 92€!Ф 1|а{}ь1вак)т <.1иетодо1ш 3ве3д'' сегод[|я
его с ус||ехо1ш 1.[споль3ук)т такие 3}{а1иен11тост1'' как
.(':кессллка /|эн:к, 9л*тза6ет )(ерлта, !(эц>тлн 3ета-,(ясохтс, (а-
1шеро}1 [*таз' }{адонна, (пнд*т !(роуфорд' |0тауд*та 111лпф-

фер' .(ясул*тя Ро6ертс и другие п!Рпровьте зна]иен1!тости.
3а*т-лт*тя. <! 1хт:латесо1ш > по3в оляк)т танцо ра!у1 *1 а}стера1ш |{3-
6е:*сать ц)ав1ш' стгуж(ат прещ)аснь11!,! п[етодоттт реа6*т;т*тта-
ц*\|1. €егодття его пр[!1ие1{я}от в с!1ортза]!ах 1слу111у1к' в ле-
чебттой флтзкультц>е, фгггллес-ценц)ах' в т[тколах та}{це-
ва.тльного ],!скусства.

1{омпантая <Бг|с|з[: Агп:'аув'> объявила, что скоро на борц ее
самолетов будет предлагаться основаннь:й на системе <,[|ил^-

тес'> комплекс физинеских упра)кнений, ято6ьт п2сса_)кирь1 лег-
че переносили |1родол)кительнь1е полеть!.

Фсновная идея метода - <проб1экденис тел^ чере3 дв!а:ке-
ние и сознания через осознанну1о мь1сль'>.

3анятия по системе <лил^тес'> тонизиру!от мь|тпць1' р^звива-
}от равновесие' ущ/ч1па}от телосло)кение' т!ридава'1 мь|]пцам 6о-
лее удг|иненну|о фордц. 9ти упра-экнени'| помога1от справиться
с 6оттями в спине. Б <|[илатесе'> используется нетрадицио:,1н^я
техника дьтх^ния' что способствует развити|о дь1хательной сис-
темь1. 9пра;кнени'{ помога}от укреп'ш{ть мь|1|1ць! г1ресса и спинь|
и дах<е бороться со стрессами.

!ля вьтполнен|1'т ),т|роокнений <|\илатес'> не требуется ника-
кого дополнительного оборудовану!я, и они моггг вь1полн'1ться
в л:обом месте' где человек мо)кет чрствов2ть себя удобно, вь|-
тянршись во вс|о д]|иъц тела.

||илатес назва)| свой метод <исчсством контрол'1'>' потому
что ка'кдое упроокнение' ра3работанное им для определенной
мь11шць|' позво'ш1ет контролировать ее состояние. €истема кон-
тро'{я в <лилатесе'> 

- самое ва)кное. Ёапример1если вь1 вь]пол-
няете отведение ноги в сторону, то ноц нРкно вь1прямить (как
показано на фотографии), ин^че упра)кнение теряет с1!1ь!сл и
эффективность. 14нтересно, что после заътятий <.|1илатесом'> воз-
никает оп{ущение' что вь! пора6отали интел]|екца..1ьно' потому
что 1у1о3г согласно ||и;татеч - <.верхн'1я мь11шца'> и то}(е хоро-
1шо потрудился. |[оверьте' уг|ракнения очень энергозатратнь1.
Ёа первьтй взгляд они совсем несло)кнь|е' но попробуйте сами.

!пра:кнени'1 вь1полтт{}отся медленно и плавно, 11овторя|отся

БоРдовских
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по нескольку раз. Ёсли, к примеру, на беговой доро;кке все
]иь1сди улетучива|отся' то здесь' наоборот, они предельно скон-
центрированьт. Ёо сосредотачиваться следует только на проис-
ходящем сейчас процессе, все оста-г1ьное уходит' и мь1сли н^-
правля1отся на 3доровье, на }{уэкное дви)кение. Развитие по3и-
тивного мь111],тени'1 <||ила1ес,> дает просто фантастическое !

11а занятия <.|1ла:латесом> приходит очень много лтодей, у ко-
торь|х 6олит слина-. йнтересно' что эта систем^ дает довольно
оп{ггим}'то уста-/1ость от проделанного. А если все дел2ть пра-
вильно' никакого вРед^ он1 лричинить не способна. 9еловек с
больной слиной никогда не пойдет на аэро6ик7, а в <|1илатесе,>

все усилу|я приходится при|<]т2'дь|вать к концентра'ции мь11шц' к
контрол1о за их состояниешт. Б лтобом }т|ра'кнении программь|
ра6отатот все ]!1ь11пць| одновременно. |ащ если у вас 6олят чс-
тавь|, то <.||илат€€,> 

- д)тя вас, это прекр^сна'я 3олота'т сеРедина,
ме)кду йогой и лечебной гимнастикой,

йнтересно' что именно на з^Ё{'|ту!ях <[{илатесом'> я смогла
сдел^ть некоторь!е }т|ра_)кнения' о которь1х рань1пе да)ке думать
не 1у1огла. Фсобой гибкости мне бог не да]|, но в <.|1иллатесе> я
почрствовала' что мое тело вполне посц4пно мне. (огда-то,
попь!тав1пись освоить йоц, я с6е>кала с 3анятий, потому что не
осилила их из-за ощущени'{ своего деревянного тела. Ёо, осво-
ив <лилат€€'>, { поз)ке ста]\а ходить и на йоц. Б <|{илате€€'> Б€€
происходит постепенно' напря)кение возрастает не сразу. Ёа-
пример, ле)к7 на пощ/' вь| дел^ете несколько ударов рук^ми1 

^потом ).г!ракнение немного усло)кг{'!ется, но настолько неза-
метно' что после занятий хочется продол)кить еще и еще.

€очетание данньтх ).т|роокт{ений с контрастнь1м ду!пем или
6аней и процлкой очень эффективно и полезно. |1равда, не
стоит забьтвать, что перечсить щ/ч1ше только через полтора-
дв^часа после занятий.

€егодня <.|[илатес> развивается в России очень б1рно, и лри
я<елании спортивньте ющбьт, где проводятся 1^л*|е з111ятия1 мо}|<-

но найти. Ёу, а если не найдете - не 6еда, <,||и;татес) вполне
досц'т1ен ка]кдо]угу' и слеци^]!ьного за]1ц к1к я у)ке !овору!]\а" для
этого не требуется. ||ох<а;туй, д)тя занятий дома есть только од-
но ва)кное тре6ование. [1ридется как следует в|{'|}очить голову и
самоконтроль' ведь инстр},ктора рядом нет.

Ёу, а теперь, ),ъа)каемь]е читатсли, т!озн^комьтесь, поя<а:туй-
ста, с упра)кнениями. Ёаделось' вам понравится заниматься по
1\,1етодике [хсозефа ||илатеса и Фльти Б1рковой.





9тобьт получить максима_|1ьну|о пользу от тренировки мето-
дом <|1ила]$(>>, Б2)1{Ёо понять основнь|е принципь1 и к'|!очевь|е
эле1\{енть! программь1.

|{онцентп|ацшя - основной элемент соединения ватшего

р^зума и тела' 9тобь: тело работАло, вь7 дол)кнь! представить,
что и}4енно со6ираетесь делать. €осредотачиваясь на вь1пол-
няе1!1ь1х дв1 кениях, отмлеяа|ате' как ра6отатот ва|т1и мь11пць|' за-
лотлинайте, что чрствуете' вь!полня'т как}то_либо физинескро
ра6оц. €ила созн^ния ||ринесет вам неоценим}то помощь' ис-
пользфте ее.

|{онтпроль ш |почносп'ь. Фсновная суть методики фкозефа
[|илатеса - },1ь!1печньтй контроль' то есть отсугствие небреяс-
ности их^о\ичности в двия<ениях (основной причине травми-
ров^ну1я лРи друтих методах тренировок). Ёи одно упра)кне_
ние <,|!илатеса'> не делается только р^ди его исполнен|{'т' ка_;к-

дое дви)кение имеет конкретнуто цель. !пуценис лтобой детаэти
о"[разится на смь1сле и эффективности всего ).т|р}кнения. [|и-
л^"[ес призь|вал концентрироваться на вь|полнении одного
точного и совер1шенного двия<ения' а не нескольких }т!ра'кне_
ний неточно.
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[очно вь!полнять }т|ра;кнения вам помог}т след}'1ощие со-
веть1.

* сохранение уд.,||{}{ен1!я 1иь|1пц во вре1ия |п( напря)ке-
т1у!я'

€осредоточьтесь н1удлинении позвоночник2 от т^з^ до ос-
нов2ния головь1, т|ри}!<у1мая тьу1ьн},'}о часть 1пеи к пощ/' не под-
нимайте г|]течи. 6охраътяйте это устойнивое поло)кение на про-
т яя<ении всех }п1ра;кн ений.

* 1]оз*тцтая <|!тт;латес'>

||озиция исполь3уется ддя вовлечени'1 в рабоц мь11пць! <.цен-

тра сильт,>, ст^6илизации ни}кней части тела и рассла6ления
квадрицепсов (мьттпц передней поверхности бедра). |1олоясе-
ние предпола[^ет легкий разворот ног нару'ку в тазобедреннь!х
чставах1 сохранение стоп в !-позиции с лло"|но сведеннь1ми
лятк^ми, вь1прямленнь1ми' но не б локир ованнь1ми колен'1ми.

* ({е:пт[. Б програптме <.|{илатес'> пог{'1тие <{ентр> подразуме-
вает не все тело - р}'}и' ноги' корпус и голову. <.!ентр су!'!гь\,> -
6ольтлая гр)тт|па мь11пц: бртотшной пресс' нрокг1'!я часть спинь]'
бедра и ягодицьт. йменно эти мь11пцьт ра6отатот при вь|полне-
нии всех ),т|р0кнений, на них ва)кно сосредоточивать свое вни-
м^ние во врем'{ занятий. ||илатес назвал этот центр <.роъле1-

|оцсо (<электростанция>).

* !!лавтлость. Фдно из наи6олее труднь|х лоттятий системь1
<.|1идатес'> для больтшинс"!в^ занима}ощихся - это вовлечение
мь11шц в ра6оц и контроль над ни\4и без напряясения. ||рик;та-
дь1вая макси1иум усилий при вь1полнении сло)кнь1х ),т|р0кне-
ний, мьт перенапрягаемся и з^дер}киваем дь|хание. |1рогр^\цм^
<|1илатес'> заново о6уяает прило}!(енито усилий в ут1р0кнени'{х
более естественнь|м щ/тем. !виэкения треб1тот силь! и концен-
"!рации вним^ния' но до'0кнь1 всегда вь1полн'1ться плавно' в ес-
тественном рея(име и ритме.
* Аьпсатттте. |1равгтльное дь|хание - основной щть к ущ/ч1пе-

ни}о здоровья. .{ьттпать следует легкими' а не )кивотом. |[ри вьт-
полнении }т|р'кнений лредставьте себе, что ва1]1 >т(ивот лр|тя<|1-

мается к пояснице с помощь}о какого-либо грра. }4сгодика <при-

х<у!мания щ.пка к пояснице'> не только значительно усилив^ет и
р^стягива'ет мь|тшць1 нутя<ттей части спинь| (нто исклтточает появ-
ление 6оли в поясничной области и задер)кку дьтхангтя)' но

БоРАовских
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так)ке способствует формировани}о тт]тоской бртотпной стенки.
|[равтатьное дь1хание по]!1о)кет контролировать дви)кени'{ как
во врем'{ вь!полнен!б1 ),т|р0кнений, так и в повседневной )кизни.

* Боо6ра:кеплтде. Работ^ созн^ну!'я чедовека таинственна.' и од-
н2 из этих тайн - на!л^ способность созд^вать визуа.|1ьньте об-
разь1 при дви)кени'{х тела. 1\{ьт п{о)ке}71 активно сти}{улировать
н1|ли тела, вообРая<ая в подробностях самь1е прекраснь1е кар-
тинь! - мь1 стройньт' весе/{ь|, полнь| бодрости и здоровья. 14птен-

но эти )келаннь|е образьт до'гкнь1 сопровощцать в1с в течение
всей тренировки.

* интуиц*тя.. Ёи одно улра)кнение в <||илатесе> не до./])кно
причин'тть 6оли|. €ам метод основан на' идеытьном самочрст-
вии. ||ри лтобой 6оли - остановитесь' очень в'кно доверять
со бственнь1м оп{уще ниям. А т ог да почрствуете эффективность

}т!рокнений во время их исполнения, в сво}о очередь' дости[ая
долго)кданнь1х результатов. |{омните так)ке' что некоторь!е }т!-
ра)кнения могг лично вам не подходить. Бнимательно оцени-
вайте ва1ше состояние и сщ'тлайте свое тело!

(татистика показь1вает' что в средне1\{ че'{овещ заниматощий-
ся 2 - 3 раза в неде'[}о' смоя{ет }ъидеть первь1е результать! по-
сле 10-го - 12-го за|1ятия.Рсе зависит от н^ч^льного }ровг{'{
подготовки и количества тренировок в неделто. Ба;ктто, группо-
вое это з^г{'1тие или персона-г1ьное' ва)кно, насколько активньтй
о6раз я<изни вь| ведете и' конечно' есть лиу в^с серьезнь|е за-
болевания и травмь1. <.||иэта"|ес,> эффективен в лтобом слу{ае' но
если ва|л организм раз6алансирован и сильно нездоров' ре-
3ультатов лриде1ся )кдать доль1пе.

<.|1илатес,> - это скелетно-^4ь11печна'1 тренировочна'{ про-
грамма. Б сочетании с лтобьтпд врцом кардиотренировки (ходьба,
бег, аэробика', аувааэробика) она составит совер1пенн),'}о ком-
бинацито. .[[тодям, достаточно тренированнь1м и опь1тньтм' мо)к-
но так)ке добавить силовь|е ут1рокнения.

Базовьтй курс <.[[ил^теса,> состоит из семи ),т{р0к}{ений. Бьт
можете подумать, что это совсем немного, но в действительно-
сти вам лонадо6ится не так ),}к ма]|о времени, чтобь1 освоить
их и до6иться результатов.

А"[ак, посмотрим наконец' что )ке такое <.[[талтатес,>.
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<тнБ ншшокЁо> (сотня)

Аьтхательное }т{р0к}1ение' 
^к"!ивизиру1ощее 

циркуляци|о кро-
ви !!я разминки и подготов|*1 тел^ к поо']еду}о!]ц4м }т{ра'кнени'{м.

]4схо0ное попоэсенше: лех<а на слине, согнгь ноги в коле-
нях, бедра стоят вертикально. [олова лоднята от пола так, что-
бьт вьт могли Ррцеть щ/пок.

€делайте гтч6окий вдох' затем на вь1дохе почъствуйте, как
грудь и живот лри6лия<атотся к пощ/ сквозь спину. 3ьтполните

ударнь|е дви)кения прямь1-
ми рук^ми' словно пь|та'1сь
взбить брьлзги на поверхно-
сти водь|. Ёа глять ударов ру-
ками вь1полняйте вдох, на
следу1ощие т]'1ть вь|дох.
|1родол;кая ударь| руками'
попробуйте вь!прямить ноги
вверх под щлом !0".

Рщи дер;ките пря}ть!ми'
вь:полгтяйте дв]а>кен14'{, не ка-
с^ясь пола. 1ело старайтесь
дер)кать неподви)кнь|м на
м^ксим2]1ьной вьтсоте.

Ёачттите с'2| или 30 уд:г-

ров рука^4и и постепенно

реличивай'!е их количс-
ство до 100 повторений'

* всли в области 1пеи вь1

чрствуете дискомфорт' ощ/с-
тите голову на пол.

* не вь1пячивайте }к14вот и
не задер}кивайте дь!хание во
врем'{ вь|полнени,{ упрат(-
нения'

БоР^овских
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<тнБ ко[[-шР> (скРучиь^ниБ нАвБРх)

Б 1тлражнении тренир),тотся мь1тпць], образ),'1ощие <.центр
силь]'), растягива\отся мь11шць1 задней поверхности бедра.

2схоёное полоэюенше: ле>ка

нях' стопь1 плотно пр}0кать1 к
ншь! вдоль тела.

|{лотно сведя колени, на-
прягите ягодиць]. Ёа вдохе
лоднимайте верхн1о1о часть
тела' начиная дви}кения с
лриблил<ения лод6ородка к
|руди. Ёа вьтдохе сядьте, вь1-
прямите но!и и потянитесь
вслед за р}'ками вперед. Ёа_
чинайте двигаться обратно,
преяце всего с)кав ягодиць1.
йедленно ло)китесь, как бьт

\ткл2дь1в1я позвонок за по_
звонком, пока плечи не кос-
н),тся лола. [дя этого окр}т-
лите спиъч.

1(огда ллечи коснутся по-
ла1 о|цстите голову и р'.к|1 и
согните ноги в коле]]'1х.

[{овторитс упра)кнение
3-5раз.
* помните о при)кимании

щ.пка к позвоночнику.
* Ёе отрьтвайте стопь1 при

двих{ении вверх и ощ/скании вниз.
* не расслабляйтесь при наклоне вперед во время растяги-

вания'

на спине, согн}ть ноги в коле-
пощ/' колени в^4есте. Ру-тм вь1тя-
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<51шс[Б [вс с1кс[Б5>
(кРуги о^ной ногой)

9праэкгтение развивает подви)кность, сищ/ и гибкость в тазо-
бедренньтх суставах.

|.1схоёное полоэ!сенше: лея<а

на спине, согнуть ноги в коде-
нях, стопь1 плотно при)к2ть1 к
полу' руки вь|тянуть| вдоль те-
л^, слина полность}о лрих<ата
к полу.

Бьтпрямите оАн} ноц вер-
тика'тьно вверх' слегка развер-
нр ее н2рРку от 6едра' Бьтпол-
ните кр}т одной ногой внггрь.
Ёога долясна дви[^ться в тазо-
бедренном суставе ине раска-
чиьаться.

Бьтполните э - 5 повторов,
вдох н^ начальной фазе
дви>кения' вь1дох - н^ з^-
вер1ша}ощей. |1опдсн яйте на-
правление кругового дви)ке-
ния ноги' постоянно сохра-
няя стабильнос поло)кение
таза. |[овторите },т1рркнсние
с другой ногой.

* Р{е огускаЁтте ноц так ни3-
ко, нтобьт поясница оторва]1ась
от ||ол^.

* не разворанивайте колено
вн),трь при вь|полнении кр}то-
вьтх двия<ений'

БоРдовских
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<51шс[Б [вс 5тквтсн>
(РАстя гиъ^\1иБ ног поочвРв^но)

Б уттра;кл:ении ра6ота}от мь!1пць1 центра силь\ Растягива:от-
ся мь11пць1 спинь| и ног.

|4схо0ное полоэюен1,!е: лея<^ н2 спине' согг{у,ть ноги' колени
подтя}туть к груди' обхватить двумя руками голень одной ноги,
вь1прямив др}ц4о вверх' как мо)кно блия<е к вертикальному по-
ло)кени]о. Бсли согнута лрава'я нога' поместите прав),.'о руч н2
щиколотку' а лев}.1о - на колено.

1янитесь локтя^4и в сторонь1 1 лоднимая голову и 1ше}о, тяни-
тесь подбородко1\{ по направлени1о к я(ивощ. Ёа вдохе поме-
няйте но[и и руки соответственно.

Бьтпо.тлнитс 3 повторсния ка>кдой ногой.

* Ёе приблия<айте плечи к }'|шам.

* Ёе поднимайте голову налря}кение},{ 1шеи. (Рсли 1пея устает'
ощ/стите голову на пол и после отдь|ха попробфте подн'1ть те-
ло правильно.)

* при смене ног не рассла6ляйте мь11]1ць! живота.

БоРдовских
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<пошв[Б [Бс 5ткЁтсн>
(РАстягив^ниЁ ног о^новРвмвнно)

Б 1тлраяснении одновременно работатот мьт1пць1 центра си-
льц растя[ива1отся мь|1пць] р),'|{ и ног.

!4схо0ное поло)/сенше: ле)к2 н2 спине' сог}+ть ноги' колени
подтя1{,ть к груди.

1янитесь локтями в сторонь|' оторвите голову и 1пето от по-
ла1 "[яни'[есь подбородком по

направленито к ;кивоц. |{ри
гщлбоком вдохе растяните те-
ло по всей ддине, вьттянр ру-
ки к упа}4 и вь1прямив ноги к
потолку под }тлом 90'' слов-
но потягиваетесь ),тром в по-
с"[ели. Ёа вьцохе подтяните
колени к груди, р}ки по круц
опустите вниз к ногапт' |[ри-
)к^4ите колени плотно к гру-
ди, усилив2я вьцох' как если
бьт вьт хотели максимально
вь|давить во3д),х из легких.

(охраняйте неподви)к}{ое
полоя(ение тел^ при вдохе и
р1стягивании тела и вьцохе
при лодтя[ив^нии колен к
груди'

Бьтполните ),т1р}}кнение
5 раз.

* не запрокидьтвайте голо-
ву н^3ад при вь!тякении р}'}(
наверх.
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<5РА1ш 5ткБтсн гок\мАкп>
(РАстягиъ^ниЁ спинь1 в нАк^онв впБРЁд)

3 упра;кнении ра6отатот гщ.бокие мь11пць1 )кивота, }лРтпа-
ется подви)кность спинь1 и формируется пр7ву!'!|ьная ос^нк2.
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2схоёное пФ''оэсенше: сидя, слин1 лряу[2'\ ноги разведень| в
сторонь1 ч),ть 1пире, че]у1 1ширина 6едер. €легка согните колени
д'|я снятия напря)кения задней поверхности 6едра.

Бьттяните р),ки перед со6ой на вьтсоте плеч' стопь| тяни'!е
на себя. Ёа вдохе максим^льно вь1тягивайте позвоночник вверх.
(крунивайте тело, н1чиная с лри6лижения лодбородка к груди.
||рия<итлайте щ[1ок к позвоночнич во время всего дви}т<ени*
|1редставьте' что ва1пе тело формирует букву <.€>. Ёа вь1дохе

р^стяните верхнтото часть тела вперед.
Бедра доля(нь1 постоянно находи"[ься в ста6ильно]\4 полоя{е-

нии' 11а раскрг{ивании вверх делайте вдох' раскручивайтесь
так' словно при)кимаетесь к стене за ватлей слиной. Бозвратясь
в поло}(ение си!л) вьщохните. Фпустите г]/1ечи макси\цально вниз
и вьттяните спину' старайтесь сделать ее плоской, лРедставляя1

как вь| ее при)кимаете к стене за вами. Ёе сводите колени при
Р^стя>кении слинь1 вперед. Бо время р^стягивания думайте о
натя}кении мизинцев ног на себя.

€делайте ] повторения упра)кнсни\ ст^раясь ка;кдьтй раз
усилива"[ь растя)кение спинь1 при наклоне вниз.

* не расслабляйтесь при нак'|оне вперед во врем'1 рас"[ягива-
ния.

* РаскР}чивайтесь наверх' 
^не 

назад в положение сид5'.

()лечка ф|кова 2оворш7п' чп1о ее кнш?а о <,|7ила'упе-

69>> ))?/{,€ 2о?пова. !ля тпех, к!по освош/[ необьочньое ш

эффектпшвнь!е упраэ/сненшя, кнш2а с1пане'п о7т2].шч_

ньшо по0арколо.





.,с<*са/-. 
"<-(/-.27/са.-2с42-,

8сли унесть, как мен'{ кормили в детстве' то ),)ке в }оности
мне при1плось задуматься о своем питании и' естественно, фи-
цре. Ёо самь|м главнь1м за6тц>кдением }оности осты7ось то' что,
с моей точки зрени\ салат представ/|'!т| собой низкока-гторийное

и поле3ное блтодо и если литаться только салатами. то непре-
менно похудее1пь. [1редстав.ттяете? Ао салат сы1ац рознь, Бспом-
ните те <.,т|€[1(1:1€'> салати1<и - 

<.Фливье,>' свек/1а с орехами и чер-
носливом' <.}.1[ипдоз2'>, и все обильно сдобрено пдайонезодд. |{олу-
чается сме1шение всего' что только возмо)кно' плтос майонез -
>чтт<ий прод}т(т) состоящий из я<ира и уксуса, противоренащий
да)ке самь1м цманньтм представлениям о норма]1ьном здоро-
вом питании. 11о мне бь:ло вкусно' пото}4у что всем вокрщ бьт-
ло вкусно точно так х(е. (ультура едь1 тогда создавал^ некие
привь1чки и лривя3анности. [4ьт и не догадь!вались' например'
что обьтчное оливковое масло способно <о)кивить,> лтобое блто-

до, особенно сы1^т' Ёо в те времена' - $да бьт вьл ни лри-
1лли - в гости или ресторан' в столов),'то (ла;к6 диетинескуто),
готовили везде одинаково, с майонезом, ели с >отебом, а ли-
ли - с сахаром. Бда 6ез этих прекраснь|х <.добавок'' ътам каз^-

лась пресной. 1еперь трудно да)ке представить' сколько тлайо-
не3а попа-г1о за эти годь] в мой беднь:й хселудок! (стати, лтодей,
которь1м майонез тпел бьт на пользу, ложалуй, не су1цествует.
Бпронем, сегодн'{ времена немногим луч1пе: в маг^зит1ах прода-
ется немь1слимое количество соусов и лрилрав1 и ма]1о кто' к
со)ка]1ени1о' пока знает, что щ,ц{1пе оливкового масла с лимоном
не бь:вает. 7дденно такое сочетание не только вкусно' но и по-
лезно для здоровья. А еще мо)кно приготовить неслоя<++ьтй и
ароматньтй и ликан"!ньтй соус.

.{обавьте в оливковое масло немного бедого перца' нац-
ра_/1ьного столового уксуса, чеснока' тертого пармезана. Бсли
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соус пока)кется сли\лком цсть1}4, добавьте кипяченой водьт' [о-
товьте его перед самь|м 1гпотреблением.

Бсли проанализировать состав привь]чнь|х д]7я нас блтод, то
пощ/чается' что они состоят из больптого количес\в2' ин[реди-
ентов - белков и }тлеводов' я(иров и пряностей, масел и в

лрида\ц консервированнь1х приправ и соусов. Аа еще все это
пропарено-проварено или проя(арено - в общем' малополез-
но. А если задуу\^1ься, человек историчес1<]4 лита-]7ся очень про-
сто, без добавок и соусов. ||тоди охотились, >|<арили или пекли
добьтту на огне - по с),ти сам),,то здоров},]о пи|{}, о которой
мо)кно только мечтать. € тех пор как человек покинул леса, он
я(ивет в исчсственнь|х условиях, и в на1ш век различнь1х воз-
мо;кностей и 6огатейт;;его ассортимент^ прод),т(тов литания з2'-

ц6ить свой организм ста_):1о очень неслоя(но. (начала пльт бро-
саемся на это изобилие, зате1!1' дер)кась за )кивоть|, ропщем:
<Ёу, занем я так на.елся - ни р}ц(ой, ни ногой не по1певелить?|.'>

:,|| на [([осковскопо кшнофестпшв6[!е -\4ь' с Ёаёей ][шхалковой
?овор1)пш 1полько о фштпнесе

БоР^овских
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А начинается: голова в тумане' единственное спасение - гори-
зонта-,тьное поло)кение. Ёо если сво|о меру в еде все_таки опре-
делить возмо)кно' то пон'1ть' как же лит^ться вкусно и поле3но'
достаточно сло)кно: Ётг)кна проверенная и у6едительна'1 систе-

^4а' 
основаннаян^ медицинских исследовану1ях' с одной сторо-

ньт' и здравом с}4ь|сле - с другой. [лавное - придется понять
и проч},ъствовать' что вь! действительно хотите стать здоровь1м
и непременно добьетесь этого.

.{, перепро6овала }4асч способов: не ела после 1пести вече-

р2, не ела вообще, худела с по}.{ощь|о овсяной к1\]7и, кефира и
так дытее и оздоровительнь!х систем. Ёо меня хватало на л^ру
недель' потому что' пог{ада'я за лр^3днияньтй стол или в хоро-
тпий рестор2н' уез)ка'1 з^ гр^ницу, я н2чинала се6я )ка-[1еть и' ко-
нечно' расслаблялась. $' лробовала все, уговаривая себя: ну, по
ч}ть-ч}ть моя{но' ничего стра1]1ного со пдной не сщ,ц{итсял. А все
приходи.[то сь начинать сначал\: диеть|, г о ло дания' изн),ритель-
нь|е занятия в спор"!3але и бассейне. А тайст<уте таблетки пом-
ните? ||равда, с ними мег{'1 хватило всего на четь]ре дня: дуу|а"-
л^, что сердце нар),)ку вь|скочит. А вот так' методом проб и
отпибок, я все )ке вьтвела для себя формулу, позволятощ}'1о ч-
тпать вчсно, не голодая1 не лри6авляя в весе' не болея - и по-
лучать при этом удовольствие от едьт. 3се нач2лось с доктора
Болкова, в корне изменив1пего ]!1ои представления о ли\ании'
Бго метод основан в перв),'то очередь на анализе крови, вь|яв-
,б{тощем индивидуальн}'то непереносимость прод}'ктов. |[опро-
буйте какое-то время вним2тельнее присщ/1пива1ься к свое^4у
организму, о6ращать внимание на состав и совместимость раз-
личнь|х прод},'тстов литания вк}т!е с г{р2вильнь1м их 1.тлотребле-
ние^4 и приготовлением - А, А ререна' вь! так)ке с}{оя(ете оз-
доровиться, помолодеть и из6авиться от ли1пнего веса и уста-
лой ко)ки. [|равда, без спорта в2м все )ке не обойтись - да)ке
из6авивтлиеся от )кировь1х про1<л|адок мь11шцьт сами ло себе 1тл-

рутими не ст2н},т.
А присщтпиваться к себе то)ке совсем несло)кно, вь1 навер-

тттк2 знаете это по себе. Ёапример, съев картофель или мясо,
вь| ощ),тили довольно отчетлив),,1о непр1411тн},'то тяжесть в }1(е-

щ/дке' а после едь1 в2с неудер)кимо к/1онит в сон. 3то ознанает,
что ва1п органи3м 3атрачив^ет очень }4ного энергии на пере-
в^ривание съеденного. Ёаприм ер, 6акла>кань1' све]о| а, 6обовьте,
п1пенная и манная кр}"т!ь| - достаточно тя)кель1е прод},т(ть1' про-
тивопоказаннь|е многи]\4. Бсли я<е вь1 хотите точно понять, что
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подходит именно вам1 
- 

готовьте ра3нь|е прод}т(ть! отдельно
от всего' напри1у1ер' испеките баклаэканьт и о6ратите внимание
на свое са}4очрствие. Ёо главное да)ке не это. 1(л:оч к ущ^{ш1е-
ни}о ва1пего здоровья - раздельное лит^ние. Ёе сптетпивайте
продукть|' которь!е органически не сов]у1еща1отся, - ведь не
случайно в природе не существует са..1атов.

3апомнить основнь|е лравила несло)кно.
€уществует несколько групп продуктов1и они др}т с др}том

не совмеща1отся' }потреблять их моя(но только с двР(часовь|-
ми перерь|вами в еде. (стати, если в1с интересуот подробно-
сти системь1 доктора Болкова, о6ратитесь к его книге. А я рас-
ска)ку вам об основнь]х лринцилах' которь!м я старатось сле-
довать.

<.Рьтба и мясо вместе не ходят'>' да)ке в природе. Бсли вьт хо-
тите съесть на обед рьтбу, то щ/сть и зачска1 и горяч'ее бущп

рьлбньтми. Ёаприштер, с^лат из морепродуктов с оливковь!1\,1
маслом и лимоном и рьтба на гри/1е. 1{ак дополнение (или вме-
сто зачски) - лтобой листовой са]1ат, зе/!ень, огрць1' сетьдерей,
сладт<ътй перец' щщ щ/к-порей, неснок.

Бсе остальнь!е овощи 1тлотреблятотся отдельно от мяса и
рьтбьт и могут сочетаться с зерновь|ми прод},т(тами. \1алример,
|\^ст2' или ризотто очень хоро1|1и с овоща}1и - и вкусно' и
приемлемо для орг2ни3^{а.

Фруктьт - особая история.14х мо;ктто есть отде-/|ьно ото все-
го у[]Р1 только с ореха]ии. Фруктьт на десерт - за6щ>кдение,
они з2трудтт{1от процессь| пищеварения, и ват11 },кин переварит_
ся со скрипом. Фруктьт н},)кно и ]у1о)кно есть только з^ два ч1с^
до едь! или через два часа после нее. Адеально - на завтрак
илив полдень' когда хочется перекусить до обеда.,{обавьте не-
много орехов.

9то ;ке касается молочнь|х прод),,ктов, то с точки зрения
правильного пит^ния они существулот то)ке неза'виси}цо др}т от
друга. Ёапример' творог и сь|рь1 - отдельно. |{ростоква1|1а' ке-
фир, ряясенк^ и йогртьт - отдельно. 1т4окду этими гру1пами -
то)ке <.нел|обовь>.

|1омните, что данная система литану1я - не ланацея. Бсли
вь| не научитесь прислу1пива\ься к собственному организму
и его реакци'!м' раз и н^всегда' пог{яв' ц!по ш]пен'|о ш кс:аёа
шп'енно вь1 смо)кете съесть, ва|лиуси]1ия пропад),т напрасно.

1(ак я убедилась на собственном опь!те' физинеские упрая(-
нения малоэффективнь1' если не дополнень| правильнь|м ||ит^-

БоРдовских
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',г{ Ёа щ)хне я бь!ва1о реоко - успева1о ?полько вь[э!са?пь сок
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ние1у1. [ьтхание и ли"[алие - две основнь1е :кизнеобеспечива1о-
щие функшии оргаъ1изма. |1оэто1шу голодать не ну)кно' иначе
ватли я(ировь!е к'1етки вас )ке и о6маъцт, начав от|9|адь1вать я(ир
про запас' ведь организ]у1 воспринимает голодание как стресс.
Фн <.думае1>, 9[Ф с вами стряслось что-то п]!охое' раз нет едь\ и
н^чин^ет готовиться к <.черньт^,1 АЁ.8,м>, заласаясь энергией, то
есть топливом д/1я ф1тткцион ир ования организма.

Бакно иметь в виду' что вам нРкен разноо6разнь:й стол' то
есть ва1па е)кедневна'{ лища до/гкн2 вк'!|очать и 6елт<тт, и )кирь1'
и }тлеводь1. Ёо - не одни и те )ке продукть1 каэкдьтй день! |1ри-
готовьте сегод}{'1 птицу' зав1р2 - рьтбу после3автр^ - теля\и-
ну' потом ка[1ц у1]!и овощи. |[ривьткая к монотонной еде, орга-
низм н^чинает хрке работать, ведь он использует одни и те )ке
механизмь| и реак1]ии. [4онодиеть1 вреднь1' вь1 до'окнь1 по/у-
чать разнообразное нась|щение, |9|етчатл9, белки, }тлеводь1 и
вит^минь!, содер)кащиеся в различнь1х продуктах. А обязатель-
но запомните' что углеводь| нг'кно стараться утлотреблтять с }тра
или днем1 а белков}то пип{ 

- 
вечером.

Ёа ночь щ/чп1е съесть не сал^т, а рьт6у или мясо' приготов-
леннь1е без соусов и не )кареннь1е н^ м^сле (я обязательно рас-
ска}ккт о6 оптимальнь1х способах приготовлсни'{ пищи). Фр}т(-
товьтй са]|^т обеспечит вам гу!охой сон из_за 6уряания в я{елуд-
ке и лиулний ки./1ограмм веса поутру, пото1шу что ночьто

}тлеводь| плохо переварива|отся. 1ак 1эк устроен на1п орга-
низ]у1 - в разное врем,т сугок он предпочитае"| г1ереваривать

различнь1е группь] продуктов. |[ощлчается, что знаменита'т по-
словица <..{,блоко на ночь - доктора пронь!> неверна. Б нем со-
дер)кится много углеводов' я6лочная кислота раздра}кает стен-
ки )1(ещ/дк^' 

^ктивно 
вьще'|'{ется )кещ/дочнь1й сощ и голод толь-

ко усилив^ется.
14 еще один секрет. € детства помнто, как нас з^ст^вляли

доедать все до кро1печки - до1у11' в детском с^ду, в:школе. Ёа-
стоящее насилие| 1еперь я понима]о это и вот что лриду1\]та!\^|

оставляйте нто_нибуАь в тарелке' не доедайте до конца только
ли[ль потому' что так привь1ю'1и с детства. Бскоре вь1 заметите'
что объем необходимой вам д.г{я }толену|я голод^ порции опре-
делит ва1п органи3м1 а не пов2р и'\и размер тарелки. 1олько не
за6удьте подо)кдать минут десять, пока не придет чрство нась1-

щени'1 и вь| не поймете, нто действительно наелись. Фставтшие-
ся две ло)кки вам Рке не пон2до6ятся, ватла рука не потянется
з2 че^4-то еще - ведь вь1 закончили сво}о трапезу. Бьтпейте зе-
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леного ча}о - и мо)кете на тт^ру часов забь|ть о еде' дайте >ке-

,цдч отдь1х.
€ чего х<е н^чинать день? )'1ултпе всего с углеводов' да}ощих

с }тра энерги}о. 9то - различнь1е ка\ли. (тарайтесь готовить
их на воде (совет д1\я лтодей, которь|е хотят привести себя в
норму и пь1та1отся следов^ть канонам здорового о6раза х*тз-
ни). (атши моггг 6ьтть лтобьт|у|и - все зависит от ватпего вчса и
восприимчивости. |1опробуйте понять - мо)кет 6ьтть, от гер-
кулеса вам будет хоро1по' а от п1пена, и осо6енно риса'' появит-
ся ощущение тя)кести в )кещ/дке. }1олоко в капгу ,цц{|пе не
до6авлять' по1}лн!{те' что 1шолоко _ неж(елателънътй ртя
в3росльп( лходей продукт. Фно необходи1шо только детя1и'
а взрос]1ь1:ш це/лесообразтлее |1ереход}1ть на кис.]1о1шолоч-
}{ьле продуктьл. |{рисщппивайтесъ к свое]шу организ1шу - и в
конечно}1 итоге поймете, что подходит имент1о вам. [4олочнь:е
продукть|' хотя и достаточно сло)кнь1 для переваРивания' легче
усваива}отся в первой половине дг{я.

Ф6ь:чно я з^ьтР^к^}Ф [2( не1!1ного творога' срсофруктов или
д)кема на фрукто3е' хотя исполь3овать фруктозу в качестве 3а-
мените.|1'т сахар1 все )ке не совец/}о. Аногда кл^ду в творог яго-
дь| или чернослив (он онень полезен с щра). 9ернослив1 кст^ти,
мо)кно замочить с вечера кипятком' а }тром вь|пить пощ/чив-
пц'тося водичку и съесть сами фр1тстьт. |[римерно через полчаса
по3автракайте'!тром я также }1оц съесть одно печенье' конеч-
но, диетическое. (ейчас есть специа/1ьнь1е лотки диетических
прод}'ктов - в лтобом ч,т|ермаркете. .{, почгпа}о печенье из овса
с добавлением природнь|х сахаров.

(стати, чаще всего я зав\р7като творогом' причем готовлто
его сама. [елается это очень просто. (упите молоко в |у|асти-
ковом м'!гком пакете (как когда-то) - оно скоропортящееся'
то есть натуЁ)а]!ьное' а не восстановленное из неизвестно како-
го поро1пка. ||онадо6ится сливочньтй йогурт без добавок, я' на-
пример' по]одато российстотй, с неболь1!1им содер)кание]у1 )ки-

ра - э-э,5%. €тавлто молоко на огонь' довоя(у до кипени'т и
клАду в него йогурт, н^ литр 1!{олока восемь коробонек. Аве ми-
нугь! молоко китш|тится в]\,{есте с йогртом. Бьт увидите' как го-
товьтй творог начнет подниматься вверх. Бьттолточаете ту\утту, с]|и-
ваете все в д}р1плаг или в марл1о, и творог мо)кно лод^в^ть на
стол. 0н пощ/чается очень све)ким' не треб1тощим никаких до-
бавок. !{стати, о йогртах: ес)пи вь1 их поч/т1аете, особенно де-
тя]!1' внимательно чит^йте состав. 3ачем ва1пе;иу ребенку гу)кен
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модифицированнь|й (то есть непон'ттно из чего сделанньтй)
крахма]| и пищевой краситель' камедь и проча'! химия? 9итай-
те этикетки на продуктах, узн^е1е много нового о том' какие
вреднь1е вещи мь1 едим сами и травим ими своих детей.9трен-
ний творог можно заменить геркулесовойкатлей, сваренной на
воде. 8сли вь1 завтракаете яйцом (щгятпе вареньтм), то поста-
райтесь, кроме с1тсофрутстов, ничего больтпе не есть - ни >о.леб-

цев' ни творога. Айцо само по себе достаточно тяясельтй про-
дукт' его рекомегцуется употре6ттять не более дв},х раз в неделто'
8пронем, }4о){(етс лерейти на перепелинь|е яйца, они намного
полезнее и легче' к то1шу я(е не вь|3ь|ва|от а-'1]|ергических реак-
ций. (ъев яйцо, вь:пейте зеленого ча'1' мо)кно с сухофруктами'
и у]ке через нас-дрщой сварите себе кофе' если ва1\,1 так хочет-
ся. .{, пьто кофе один ра3 в день' примерно в полдень. Бо в по-
следнее время ловл}о се6я на мь|сли, что забьтвато о6 этой лри-
вь1чке - а ведь совсем недавно кофе каза_тлся мне самь1м щ/ч-
!ли1у| и нео бходимь!м энергетическим напитком !

|1родошку о прод},т(тах. €ьтрьт в на1шем доште обязательнь1, но
в основнорт бельте - адъттейскутй и сущц/ни' особенно дома1ш-
ние. 9асто пок\да|о моцареллу, а 6рьтнза мне противопока3а-
н^ - он2 соленая, и ес"[ь ее нРкно очень понемноц. |1лавле-
нь1е пдягкие сь1рь! то)ке трудно переварива1отся'

5' до сих пор не понимато' как французь1' привь1чно исполь-
3уя на десерт сь1рь1 (принем в основном м'1гкие тила камам6е-
ра или рокфора), оста|отся стройнь|ми и здоровь|1у1и. 3пронем,
во Франции лринять1 ма_/|енькие порции. Ёемного сала1ц не-
много рьтбьл, чгь-ч}ть сь1ра - наверное' это не дает организ1шу
ничего плохого. &еб у них настолько возд}'тпньтй, 9то, если
его с)кать' он образует маэтенький комок |{оэтотшу самое глав-
ное д'1я францров - это чрство мерь1 и отс}тствие привь1чки
к перекусь1ваниям, кроме того, они готовят и е!5т сь|р лет 1пе-

стьсот' примерно столько )ке' сколько залив^|от его краснь1м
вином. €ьтрьт твердь1х сортов }.1о)кно употребллять) но' как и 1по-
колад' понемноц. |1опробуйте нарезать тарелч листового са-
латт и пось|пать его пармезано1у:) совсем тонки]!1 с-г1оем' 6уу'заэть-
но до появлен}1'1 вкуса и запаха'. |[ощлчится восхитительная и
легка'1 закуска. ||ро6уйте разнь1е сорта сь|ров' пока не поймете,
какие подходят именно вам.1' ем твердь1е сь1рьт крайне редко'

А{елая похудеть или сохр^нить вес, лридется 3абь1ть об
обилльньтх поздних у,кинах. Бенером мо)|(но поку!|тать не позд-
нее чем з^ дв^ час^ до сн^, 

^ 
уя{ если голод одолевает - щ/ч1ше
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вь1пить водь!' зеленого ч^я' если он вас сильно не тонизирует'
или несладкого ко}1пота' отвара 1пиповника. всли совсем нет
сил (кстати, вр^чи не рекоменду|от терпеть чрство голода боль-
т!1е двадцати минщ)' то съе1шьте небольлшой кусочек вареной
рь:бьл или мяса.

Бще одно заблуя<дение с\акан кефира на ночь. 9то пример-
но то )ке самое' что и яблоко.

Без фр1т<тов и овощей, коненно' полноценной жи3ни не мо-
ясет бьтть. Ф6язательно е1пьте как }.1оя(но больтпе фр1т<тов и ово-
щей, но помните' что манго, 6ананьт, лалайя, хп)^4а' морковь'
помидорь1 , баклаэкань1 и свет{'|а подходят да]1еко не всем' ими
не следует зло}т{отре6ттять. Бананьт вообще я бьт рекомендов^ла
только детям' а д]|я взросль1х - это спасение, когда нечего
съесть. Ёсли вьт очень голоднь|, а кроме бщерброда или чи3-
б1,ргера, нет иного вьтбора - съе1шьте 6анан. Банан по ка,1о-

рийности идентичен тарелке манной катпи' представляете?
9аще е1пьте с1,тсофр;,тсть:. Ё1апример' клтокву я ем да)ке через

тт'{ть минут после обеда - когда мне хочется чего-нибудь слад-
кого. 1(лтокву моя(но носить с собой в пакетике' как семечки'
ето легко загщ/1пить разь1грь|ватощийся аппетит. 0чень хоро1пи
супень|е яблоктт, м^нд^ринь|, апе'|ьсинь! - именно су1пень1е.а не
цукать1. |[олезна с),,1пена'1 хп)ма' кроме того, она еще и очень
вкусна'1' а вот виноград и изтом я не е}1' в них сли1пком много
гл}окозь1. [{стати, при )ке-цдочнь1х проблеплах изтом' виноград и
виноградньтй сок противопоказань1.

Расска:ку про лтобха:шьтй натл ар6уз. Бго, как и дь1н}о'
нуя(но есть только отде.тль}{о от лтобьп< друг[п( г[родук-
тов' в то1!,! ч]1с./!е !1 друг от друга. Фнтт тте сочета}отея !{[1 с
чепл' ]1 съесть }!х 1шо)кно только за два часа до Рш1!! пос"/ле
едь1' не ра11ь1пе !! не по3д}|ее.

Бозьмите в г{ривьтчч употреб.:тять больтпе листовьтх овощей,
са]7а1ов, ог},1)цов) зелени. |[олезньт апельсинь1 , мандаринь\ ли_
монь| (рекордсмень1 по содер)канито так необходимого нам ви-
та1\лина (), я6локи, ягодь!. |истовой сал^т отличается от осталь_
нь1х овощей, в нем почти нет }тлеводов' но зато содер}кится
м1сса микроэлементов, как и в прянь1х травах.

Бая<но помнить) что воду во врем'{ едь| нРк}{о пить очень-
очень 1\[а_]!1енькими доз^ми и не более одного стак^на. Б сред-
нем объем вь!питого до'гкен состав.|1ять треть объема съеденно-
го. Бообще еду щ.ч1пе 3алив^^!ь зелень|м чаем либо пить только
через час после трапезь!' чтобьт организм переварил лищу са-
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мостоятельно1 
^ 

не тр^тил дополнительнь1е силь| н^ воду' в ко-
торой лл^вает съеденное. |[осле едь1 допустимь1 зеленьтй чай и
вода' но не соки' не нернь:й чай и кофе. Бсли вьт хотите вь1пить
кофе, черного чая или сока' подо)кдите часок. €оки (я пьто
только све)кевь}катьте) хоро1пи за ||олчаса до едьт, но не во
врем'! ее.

|{с'!ати, любь:е све)кевь}кать1е соки в первой половине дгш1

очень поле3нь1. Бсли венером я чрств}'}о сильньтй голод и мне
хочется фр1тстов, то вь1пива}о сока. Ёо немного' потому что на
тчстой )келудок сок только обо;кхсет своей к;аслотой пищевод.
Бсли ;ке }|г)кно подпитать организм' то вьтпейте стакан нека-
лорийного сока 

- 
грейпфрщового' например1 алельсинового'

морковного. 9блочньтй сок разя(игает 
^лт|ети'[. 

&1орковньтй сок,
кстати, лето]!1 хоро1шо помог2ет солнечнь|м щ/чам преобразо-
вь!ваться в устойнивьтй ровньтй загар' Ёо все )ке вечером от со-
ка щ/ч1ше отка3аться' идеа]\ьнь1й вариант - вода' травяной яай
или каркадэ. (омпотьт из све}(их я!од и фр1тстов или сухофрук-
тов я варто без с^х^ра' соки готовл1о только и3 све)ких фр1тстов
и пь{о немедленно, иначе в них ра3ру!]та1отся витаминь1.

|{опробуйте заменить кофе зелень1м чаем. 0т нерного ч^я
пользь| ма]|о - он полсзен только све)кезаваренньтй, с молоком
и]|и лимоном, нтобьт нейтра;тизовать нену)кнь|е я(ецдку ду6и;ть-
нь|е вещества. .|[тобь1е сорта чаев щ/ч1пе заварив^ть' а не ис-
пользовать пакетики. йне нр^ви"!ся [пиповник, которьтй я поч-
па|о иск/||очительно на рь|нке.

Раньтше я очень лто6ила по3автракать 6уер6родом с сь|ром
и с]|1д1<у1\л кофе с молоком. ]олько годь1 сщ/стя я |1оня]1а, к^к
мучи]|а свой организм! &1оя энерги'! уходил1 на то' чтобьт <.пе-

ремолоть) €[!, А в ответ я лощг]ал^ головн}'то боль. 1щ дело не
в калорийности такого ]\,1ен]о) а в несовместимости прод}ктов.

Без кофе я не могла начать свой день, но ока3а-/|ось' что ко-
фе на завтрак - настрой и и]у!\озия, не более того. 3елень:й
яай содерх<*тт гораздо больтпе т^нинц и 6одрит он не х},эл(е.

||е{тте по }трам зеленьлй най, а }'к если не моя(ете без кофе -
отка)китесь хотя бьт от растворимого. варите кофе из зерен и
не пейте его огромнь1]!1и кру'кками.

Растворимьтй кофе, к^к и все бьтстрорастворимь|е напитки'
соусь1 и с)7т1ь| - это чистейтлая химу!я с консерва,нтами. (ак и
фруктовьтй сок в пакетах, кстати. Бичего нат}т)а-,|ьного в рас-
творимом или газированном состоянии не бьтвает. 9то нон-
сенс. (стати' за6уАьте о консервированнь!х продукт2х. }{ало то-
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''!! я всее0а эсф леопа, чупобьт.3ав1прака1пъ на улшце
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го, что они полнь| всякими хи1\{ическими добавками д]тя |цч-
шей сохранности' но еще и готовятся с "[^ким содер)канием
масел и ||рилРав' что щ/ч1пе не перечис'|'{ть. },[аксимуи' что
мо)кно себе позволить' - это консервированнь1е оливки и мас-
линьц т}.нец' некоторь|е морепродуктьт в собственном соку. Ёо
}'к в этом случае хотя бьт не поленитесь изу{ать этикетки - в

составе долх(ен бьтть сам продукт' вода и соль. А вся оста./{ьная
<.красота' тила ка|<у|)(-]Ф <.Б> и прочих заг2дочнь1х слов обозна-
чает та6лицу [4енделеева' ничего др}того. Ёе верьте, что это
все безвредно. 9тобьт чрствовать себя щ/ч1пе' попробуйте отка-
3аться от заменителей продуктов с издеватсльской надпись}о
<.вос становленнь|й'>, <модифицированньтй >> и)|и <Рцентичн ьтй на-
тура-/1ьному).

(стати, ч/т1' которьтй нас всегда застав|\яли есть в детстве' -
не самое щ,ч1пее блтодо, особенно если готовится на белковом
бульоне. Р.арите ст:гпьт без мяс^, с минимумошт картофе|!я и не
кастртол1о на цещ/то недел1о, $ лонима}о, что трудно готовить
пиг1у только на одиЁ1 р^3 - все мь| работаем и не мо}(ем по
два ч"с^ ка;кдьтй вечер стоять у плить1' - но хотя бь: не разо-
гревайте по нескольч раз одно и то )ке блтодо. йясо всегда
мо)кно ск},1пать отдельно. Б дстстве нас учили, что суп с хлебом
в обед обязателен' а' 3атем нРкг{ь1 второе и третье блтода. Бо
дети не зря капризнича}от из-з^ '!акого мсн}о - они щ/чп!е
сль|1пат <.голос,> своего органи3ма, если их еще не лодчини]|и
неестественнь1м [/!я них лр^вил^м литания. -{, ем супьт л^ру раз
в недел}о' но не ска)ку' что они вреднь1, !я<е давно известно'
что м'тснь!е бульоньт неприем-т|емь1 д/{'{ 1гпотребления, они очень
тя)кель|' хотя и вода с овощами дает боль1п}''о нагрузч )ке'ц'дч.
|[оэтому сут!ь1 как !орячая еда' к которой мь1 привь1кли' мог}т,
конечно' существовать' но только овощнь1е и в качестве само-
стоятельного блтода. €ъепльте ч/т1, подо)кдите лару часов, и ес-
ли голоднь1) то поу)кинайте м'1сом или рьт6ой. .{, ем ч.тльт с без-
дро)к)кевь| ъли хле6цами'

[лавньтй принцип для лтодей. }(елатощих потерять вес или
очистить органи3м от ненРкнь1х веществ и 11!]1аков' - это от-
каз от с^хара, соли и хэте6а. Бместо с^хара используйте с),хо-

фр1тстьт, в1у1есто хле6а - хлебцьт и бездро:кясевой хлеб. 9то то,
что ва1пе1\{у организму намного легче переварить. |[омните,
что я(елательно в течение дг#1 вь]пивать не менее литрц щ^{1ше

двух' водь1' но не за6ьтваЁтте прис^,щпива\ься к реакци'1м своего
организма. Ёсли, напри1у1ер' у вас появл'т1отся отеки или от во-
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дь| вам достаточно тя)кело' значит, ва1па дневная доза - мень-
1пе литра. Бода помотает обман}ть голод' например' если вь|
голоднь1' перед едой вь|пейте стакан водь! - и то[да съедите
намного мень1пе. )1унтпе пить минера/1ьн},''о воду без газа' А ка-
)кдь!е лолчас^ пь}о хотя бьт несколько глотков теплой водьт, она
||Ридае"| энерги}о' Битаминньлх коктейлей или добавок я не
принима1о.

[азированньте н2питки очень сло)кнь1 ш\я |\ереварив^ния1 г^-

зь1 задер)кива|от процесс обртена веществ, 2' ярку!е сладкие 1пи-

щ/чки представл'{тот собой растворенньтй в воде сахар с хими-
ей и консервантами, ничего более. |{опробфте вь|лить гази-
ровч на пол и посмотрите' какое тт'!тно он^ т^м оставит.3ачем
)ке вам такие следь| в ва1пе]!1 не)кном ;кещгдке?

Фтдельно хочу сказать о меде. Фказь1вается' он полезен
только утро]\{, потому что представляет собой очень нась|щен-
ньлй щлевод с больтпим содер)канием калорий.8сли вьт немно-
го понервничы7и1 хотите успокоиться' то ло)кка меда с чаем 

-
это не п^н^цея от голода'
а только возмо)кность ус-
покоиться. 3а6:ц>т<дение'
что ло)кка меда на ночь
ре1пает все ва1пи пробле-
мьт. .]-|о:кка меда угром до_
6авит вам си!!, энер[ии и
д^ст немало углеводов' не-
обходимьтх д!я того' что-
бьт организм настроился
на ра6оту на весь пред-
стоящий день. Р1ед на'
ночь мо)кно д^ть просц-
)кенному человеку, чтобьт
он согрелся' человеч с
истощенной энергией, но
не детям и не себе про-
сто так за вечерним чаем.
Раньтпе я н2ивно счита]7^'
что если в1\4есто десерта
вь1пьто после \'|<у1на ч^1о

с медом' то ничего пло-
хого не 6удет. Фказьтвает-
ся, и в этом я отли6алась,

)1! на све1пских вечершнках
лоьо с Фльеой стпарае:пся ёе!эюатпься
по0алььше отп фуртхлетпно?о с?п(у.а'
2павное 0ля нас - шн/пересньое лтоёш!
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ране н^ закуску большцто тарелч листового сал^т^ и за]|ивать
его оливковьтм маслом. |{очрствовав одна)кдь|' как вам хоро1по
и легко после такой едь1, вь1 вряд ли предпочтете <оливье,> с
)кирнь|м майонезом.

Ф солха. .{, глользуось только :шорской соль!о' она со-
держп.[т йод *т не пр1[нос1{т столько вреда' скодько обьтч-
}{ая пи!цевая. |отов:пто я вообп4е без сол1{ _ до6ав;тяк) по-
топ1' есл1:! нглс|о.

€оусьт, особенно сло)кнь1е или }|<у|рнь|е1 значительно затруд-
н'л|от процесс обмена веществ' поэтому я все ем только с олив-
ковь1м маслом. 1\4оц вьт;кать лимон, оливковое масло в сочета-
нии с лимоном дает прекрасньтй вкус. 1\4охсно до6авить све-
)ке]\|1олотого перца' и' поверьте мне' это будет вчснее лтобого
готового соуса. Ёо один легклтй соус я все х(е готовл|о. 0твари-
в7\о сладкт1й красньтй перец в небольтшом количестве водь|' 3а-
тем перемш7ь|ва1о его в блендере вместе с молоть|м чернь|м
перцем' долива|о чгь-чуть водь1' в которой в^рился перец' и
полива}о им м'1со. }4о;кно добавить 3елень' чеснок или лук. [\о-
щтч^е[ся очень вчсно' к тотугу )ке краснь1й перец хоро1|1о соче-
тае!сяисрьт6ой, и с м'{сом.

Ёи кетч'тл^, ни майонеза в моем холодильнике не бьлвает,
но порекомеЁ1д},'то одно: внимательно изу1и"|е сост2в этих со-
усов - и охоту к ним у вас ото6ьет навсегда.\{с"!ати, вь1 знаете,
что 1ш1тна от кет{/т|а почти не отстирьтватотся? 3нанит' и с в^-
п1их эл(е'удков - то;ке? Бдинственное' что я себе по3во'|'1|о' -
это дома1шний, не содер)кащий консервантов' гранатовь1й соус,
которьтй я поч/ттато на рь|нке к рьтбе или |л^!лль]кам. 1о хсе от-
носится к тке]у1а_]:1и и хрену' соевому соусу. йз готовьтх приправ
я использ}'то <.Бегету'>, травньте сборьл для рьтбьт и 1ша11|'{ь|ка, ч-
111ень|е травь1 и овощи. .|{еторт обязательно супу укроп, зимой
он будет такой )ке ароматньтй и вчсньтй. А мята, к мое^/ту !ААив-
лени}о' довольно сло)кная пряность - ее мо)кно использовать)
но совсем ч}ть-чуть.

Фвощи не обязательно есть с )ст|ебцами, мо)кно с орехами.
Фрехи сочета|отся только с овощами у1]|и с фрукташти' ни с чем
другим, и не больтпе' чем горсть. €емечки полезнь|' но их мо)к-
но есть только с фр1тстами или отдельно. Фб орехах в 1покола-
де или йогрте мо)кно забьтть еще и из-за сах^ра, приготовьте
вщснейтпий тьтквенньтй лирог, как ме}{'1 научил доктор Болков'
3апеките несколько чсков ть1квь! и лотлтей 6ак:та>кана. Ёа слой
тьтквь1 нась1пьте орехов' полейте оливковь1]!{ 1\{аслом' затем по-
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лоя(ите 6ауотая<аньт (снова посьтпьте)' затем - ть!кву' и т^к -
несколько слоев. |{ощгчается слоеньлй овощной пирог' очень
вкусньтй и сьттньтй. |{стати, помните' что ть|кву },1оя(но добавить
и в лтоб}то капц - вьтсно, поле3но и нека-/|орийно.

!егких десертов не суцествует' это то:ке забщокдение. Б них
всегда содер)кится сахар' )кирь1 или мука.9 меня в сумочке все-
гд^ ле}ки"| пакетик с1ософрщтов - очень вь|ручатот: съев не-
много сутшеной к/|токвь! или я6лощ я моц спокойно продол-
я<ать ра6ояий день, пощ,ц{ив немного гл}окозь1 и ),тлеводов д]\я
поддер}{ания сил. €утсофр1тстьт хоро1ши так)ке с зелень1м чае}1.

.(нем, примерно в по'цень' когда Рке хочется перечсить, мо)к-
но вь1пить стакан кефира, простоква|ли или ря)кенки. А вот йо-
грть! подходят не все1у1' проверьте, насколько они в2м нуя(нь!.
.[|ул:пе поч/т1ать 6иойогуртьл без добавок и с^х^р"'

[олубцьт - то)ке нелегкое блтодо, из-з^ мяса с рисом' да еще
и с кащ/стой' как и плов с мясом. Бпронем, вегетарианский

вполне дощ/стим. Рис сам
по себе считается тя)ке-
ль]м продукто}1' поэто^дду

его нельзя есть в боль-
1пих количествах. .|!унтпе
готовить б1рьте или ди1<уте

сорта рисц но 6лтода из
него хоро1пи, напомн}о'
только в первой половине
дня.

!чила вас, учила' ува-
}(аемь1е чит^тели' а те-
перь хочу кое в чем при-
3наться. .{, - нормальньтй
>кивой человек и' конечно,
моц позволить себе то,
чего мне очень хочется' и
никогда об этом не )ка-|1е}о.

14з лтобого правила есть
иск'1}очения, дума|о, что
это для вас не новость.
А если очень хочется' я
обязательно съем чего-
то в1усненького. Благодаря

))| птаруся, как 1{ я в 0етпстпве,
скорее рФ/'ан?пшк' а не спор/пс]'4ен

БоРдовских
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ране н^ закуску больтш}то т2релку листового са]1ата и заливать
его оливковь|}1 маслом. |[очрствовав одна)кдь!' как ва1!1 хоро1по
и легко после такой едь|' вь| вряд ли предпочтете <.оливье'> с
я(ирнь1м майонезом.

Ф солтд. .{, пользупось только :шорской соль}о' о}!а со-
дерясг1т йод *т }1е прР!нос]!т столько вреда' сколько обьтч-
ная пип{евая. |отов.тлто я вооб:це бе3 сол[{ - до6авляк) по-
то1ш' ес.гл!:1 нулс{о.

€оусьт, особенно слоя(нь1е или >\<у1рньте' значительно затруд-
нятот процесс обштена веществ' поэтому я все ем только с олив-
ковь|м маслом. &{оц вьтясать лимон' оливковое масло в сочета-
нии с лимоном дает прекрасньтй вщс. [4о;кно до6авить све-
)кемолотого перца, и' поверьте мне' это будет вчснее лтобого
готового соуса. Ёо один легкий соус я все )ке готовл1о. Фтвари-
ва}о сладкий красньтй перец в небольтпом количестве водь!' за-
тем перем^ль|ва|о его в блегцере вместе с молоть1м чернь1м
перцем' долива\о ч}ть-ч}ть водь1' в которой варился перец, и
лолив^|о и}1 м'1со. [4о;кно до6авить 3елень' чеснок или щцс. |[о-
щг1^ется очень вчсно' к топ[у )ке краснь|й перец хоро1по соче-
"!ается и с рьт6ой, и с м'1сом.

Ёи кетч.тла1 ни майонеза в моем холодильнике не 6ьтвает,
но порекоменду|о одно: вним^1ельно изу1ите состав этих со-
усов - и охоту к ним у вас отобьет навсегда.|{стати, вьт знаете'
что 11ятна от кетчд!а почти не отстирьтватотся? 3наяит, и с ва-
!пих х(е/удков - то;ке? Бдинственное, что я се6е позво.гш1}о' -
это дома1пний, не содер)кащий консервантов' гранатовь|й соус,
которьтй я пощ/т!2то на рь1нке к рьтбе или 1л^!17льтка]\4. 1о я<е от-
носится к ткема_|ти и хрену' соевому соуч. 14з готовьтх приправ
я используто <Бегец'>, травнь1е сборьт для рьтбьт и 1па1]1ль1к^, ч-
1пень1е травь1 и овощи. .[етошт обязате.гтьно сушу укроп, зимой
он будет такой )ке ароматньтй и вчсньтй. А мята, к мое1шу !Аив-
лени1о' довольно сло)кна'1 пряность - ее мо)кно использовать,
но совсем чгь-ч}ть.

Фвощи не обязательно есть с >сглебцами' моя(но с орехами.
0рехи сочетатотся только с овощами у1!|и с фруктами, ни с чем
АР}гим, и не боль:пе' чем горсть. €емечки полезнь|' но их моя(-
но есть только с фр1тстами или отдельно. Фб орехах в 1!токола-

де или йоцрте моя(но за6ьтть еще и из-за сахара. приготовьте
вчснсйтпий тьтквенньлй пирог, как меня научил доктор Болков.
3апеките несколько чсков ть|квь1 и ломтей бак;тажана. Ёа слой
ть1квь! нась1пьте орехов' полейте оливковь|м м2слом' зате]у1 по-
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фитнеч мой организм научи]|ся лравильно ра6отать, и он су-
меет с)кечь ли|лние ка]1ории. [лавное, не )ка]теть об этом.

0 спиртном заду},1айтесь. Бсли вьт хотите чего-либо а./|ко_

гольного' то щ/ч1пе вь!пить до едь!. Бино начинае"| бродить в
организме' и это неприятно. |{о;ка_гцй1 вина щ7чтпе всего вь!-
пить в день' когда вь\ д2'е\е себе посла6ление. Бпронем, виски
или водка - луч1ше всякого вин4 ведь в них не содеря(ится
сахара. Ёо вопрос о спиртнь|х напитках, Разумеется, иъциви-
дуален.

Рьтбу мо;ктто есть практическта лтобуло. €аддуло обьтнгтуло -
1{уку, хека' суд2ка' тресч или 6олее )кирт+,1о - морсчто фо-
рель' лосося' осетриъц1 лалцса, зу6атч' €мотрите по себе, на-
сколько вам комфортно после приема лищи. Рьт6ий }у.утр -
единственньтй, которьтй полностьто усв2ивается и к холестери-
}{у никакого отнотпения не имеет. Благодаря содер)кащи^4ся в
нем кислотам рьт6ий >кир, нао6орот, нрезвьтнайно полезен !]1я
профилактики и ущ.ч1пен1.1я состояни'т сосудов, \каней, обмена
веществ (как и оливк74 и орехи). (оненно, в день разгрузки щ/ч_
1ше есть не)кир1{уто рьтбу. Фчень полезнь1 морепрод),'кть1 с олив-
ковь1м маслом, но не консервированнь!е и не )карень1е.

|[аринованнь1е прод),кть1 я не ем' а соленья - вполне воз-

^4оя{но. 
Б ресторанах я про1пу не добавлять в салат уксуса - з2-

чем об>клагать в|+тренности. Ёо вообще я больтпе счч2то по
сладкому и поэтому совер1пенно спокойно моц отказаться от
соленого. [[онача.ч: мне ка3алось' что кофе без сахара пить не-
во3]\1о)кно, но ко всему привь1кае1пь. (ст2ти, вчс кофе ощуща-
ется щ/чтпе, если в нем нет сахара. Бообще, чтобьт поч),ъство_
вать вкус рьтбь: и-'1и гречневой катпи' много соли не н),'кно.
€оль убивает вкус блтода. |1опробуйте сами убедиться в этом,
умень1пив количество соли в своем рационе.

(онфетьт я ем крайне редко' только если очень хочется. 1{с-
к/!}очение - долька горького |]1околада' когда я голодна или
сильно устала' ||оддер;кивато себя долькой 1покол2да' котда ра-
ботато во <.вреднопд,> <Фстанкино>>.

Б поездках бьтвает довольно сло}(но найти <.правильну.1о'>

пипу. Ёо всегда мо}кно зак^з^ть варе}+то к}рицу или неострътй
не;кирньлй с^ла"[. !ая<е если в^м лода]\и жареное м'1со' снимите
соус и х<ир и съе1]1ьте с листовь1м са_/1атом.

€амое главное - е1пьте часто и ломалу..{, епл ка;кдь1е три ча-
са и понемноц. 3автракато обьтчно ч2сов в девять-десять' около
полудт{я пьто кофе с сухофр1тстаьли (если мне необходимо), в
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два часа обеда|о, в пять моц съесть фруктов ли6о вь\ли"[ь ст2-
кан кефир^1 и около восьми вечера 

- уя{ин' состоящий из за-

печенной на гр| |е рь1бь| и!|и мяса.
Б связи с тем' что в <.Фстанкино' практически невозмо)кно

найти здоров}то пи111}, я ношу еду с со6ой. Бенерошт запека|о
или готовл1о на гриле рьтбу и овощи, беру с со6ой фрукгьт и
сут<офруктьт. .{, заметилц что в комнате, где я ра'6ота|о, многие
то)ке ста./[и лриходить из дома с лоточками. -[|тоди поня.г!и' что
правильное питание поддер)кивает их в течение дня. 3доровьтй
пример зар^3ителен. Бедь в <.Фстанкино'> максимум' что мо)кно
найти из здоровото лит7нид - это варену|о гречку. Ёо ето как
раз \"х<у1нать и не рекомендуется из-за больтпого количества }т-
леводов.

Бпронем, для детей у'ке сегодня мо)кно сформулировать
принципь] прав].ш|ьного лит^ну!я' чтобь|, повзрослев, им не при-
1плось перег{иваться' как родите'!ям. 14менно таким образом
здоровое ли"|ание станет д!7яних правильной - и единственно
возмо)кной - едой на всто )кизнь.

(оненно, ребенч не отка)кетпь в конфетах' но ограничить
их количество мо)кно и нРкно. &ь:нртшее на на!ли лРилавки
и те/|еэкрань1 невероятное изо6и]1ие конфстоц марме/1адок' 1по-
кол2док' ирисок' )квачек лтобоплу ребенку только вредит. [:1ьт с
\4арусей договорились' что если она ест конфеть|' то' во-пер-
вь1х, спра1|1ивает у мамь!' а во-вторь!х, крайне редко и понем-
ноц. 9тобь1 не навредить своему здоровь]о. Фна Рке доро)кит
им - ведь кому хочется ходить по врачам! (роме того' она ви-
дит' что я конфет не ем' и знает поче1шу. [оворит мне с гордо-
сть}о: <.!$ама, как2'{ ть1 красивая, какая ть| худенькая и строй-
ная,>. \тя 1у1ет{'т это - [чч|лая оценка, ведь она понимает' как
мне все это дост2ется. Фна ьидит, как я угром хо)ку по доро)кке'
3нает1 что я ем немного и только здорову{о пищу. Бщербродов
он^ за на1пим столом не видит и не просит. Аногда, если ви-
дит' как кто_то ест бщерброд, просит1 съедает и снова за6ьтва-
ет. лтодям' )кела}ощим сохранить стройность и здоровье' про
брербродь1 нуя(но забьтть.

|{ол6аса и сосиски д'\я меня - та6у. Ёо если вь| заглянете в
мой холодильник1 то уъидите та]\,1 докторску'о колбасу, котор}'то
очень л1о6ит моя мама. Фна своим вчсам не изменяет. Аногда
и \!арусе достается' потому что я помн}о, какуто радость дос-
т^в!\я]|а мне в детстве эта розовая аРоматн^я кол6аса. }1аруся
ест колбасу с оцрчиком, но только если попросит - я с^мане

БоРдовских
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',,! БпеРвьуе А4аруся пршш4ла в спор7пшвньой клуб в пол1поРа 2ооа

предлага[о. €осиски у нас в доме бь:ватот только на детских
праздниках. Р1ьт )карим их н^ мангале, и дети|11к2м это очень
нравится. йама ме}]'{ все время р}т2ет' почему я не вар1о йару-
се вк1:сньтй сут! на }4'{сном бульоне и не да:'о сосисок с майоне-
зом. 0на считает1 нто ребенок до-г}кен получать вчснь!е вещи.
.[ в ответ н^ломина|о маме о своем <вчсном'> детстве и про
мои сегодня1пние усилия по преодолени}о его последствий|'

[|риунайте детей думать о своем здоровье с самь!х ма-[1ь1х

лет' они пойплр вас' если в доме будет действовать не система
заг{ретов и окриков, а убех<дение. [ети очень вн},'1паемь1 1и если
им постоянно напоминать какие_то вещи' в конце концов' в2-
тпи слова породят привь1чку' с которой они стан},т )кить.

||ока &1аруся не открь1вает сама холодильник и не берет из
него ничего. Бсли ей чего-то хочется, она всегда спросит у ме-
ня, няни или бабулки. (онфетниць| у нас на столе не 6ьтвае"г, а

фр1тстьт стоят всегда, и 6рать их мо)кно сколько ).тодно, но йа_
руся все равно спросит. \[аэтенький ребенок дол)кен слратли-
вать ра3ретпения у взросль1х. А4альттпей щ,экно ограничивать в

самостоятельном вьтборе едь1' причем очень рано' когда они
еще не осознатот' что хоро1по, что плохо. |1отом, лойд5 в 1пко-
лу, они будр сами лони]!1ать' что мо)кно и нельзя' и не нае!5т-
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ся до о"!ва1ч сникерсами
у!]!и чит|с^ми. А пока нг'к-
но и мо)кно пр|4учать де-
тей к то},гу' что у взрос-
ль|х боль1пе опь|та и они
больтпе знатот о )кизни.
Ёе вьтстав.гтяйте на столь1
все вчсное' что есть в
ва1шем доме' у6ерите в
тпкафник (ак говорится,
гла3 не видит, и )келудок
не просит. €облазнов нет.

Рёбенку щ^{п]е сто раз
о6ъяснить свои требова-
нт4,т, договарив7тъся с ним
и' конечно' контролиро-
вать его. |1отом, на сто
первь:й раз' все на]!^дит-
ся.\ак происходит у нас'
.(евонке мо)кно о6ьяснъттъ,
что в ее )кизни вне1ш-
ность будет очень важЁ!а'

д'{я того' чтобьт чрство-
вать себя реренно' а' л1о-

бая девонка хочет бьтть
красивой' А она легче воспримет какие-то ограничения. !|ару-
ся1 налри]у1ер' 3^ни1\л^ется в детской группе <.Ёепоседьт> и с двР(
лет ходит в детску'о секцито фитнес-кшуба. Фна вид14т, что на
сцегу или в за_т1 вь1ходят стройнь|е' красивь|е л|оди. Фна знает,
они не ку|[ают много сладкого' чтобьт оставаться такими. (ро-
ме того, она общается с детьми1 м^мь! которь!х придер)1ива}от-
ся ана!1огичной '!еории1 мень1пе конфет - больтпе фруктов.
||ридумтаЁтте д]тя детей кащпо-нибудь леге}щу - напри]у1ер' что в

цветнь1х 1пищ/чках - куча 6актерий, микробов ут]!и еще чего-
нибудь вредного' что из-за них за6олит }т*\вотик' пр}цет док-
тор и придется ло)киться в больницу, и так да]|ее. А сатути не
лейте, конечно.

}1аруся видит1 сколько мне пр!4ходится делать д'|я того' что-
бьт из6авиться от проблем, которь1е я сам1 себе созда.г|а еще в
детстве' в спортивном 1о1ассе особенно. РазговариваЁтте с деть-
]у1и именно в практическо]!1' наглядно]у1 к,|}оче, у{ите их с са]у1о-

}]! лгаруся обоэсаетп првоншкъ!
ш всее0а п'анщ)еп' ёопьшле всех
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го раннего детства ре1шать сво|о чдьбу свото )кизнь. Ёсли дети
говорят о то1\,1' что все равно буд:т пить фанц и хотят болеть,
значит' вь| не н7|л]:и убедительнь|х арг}ъ1ентов. |1родуштьтвайте

более )кесткие примерь| или 6олее жесткие условия и запреть1.
Ёаулитесь говорить ребенч слово <.нет!'>. Ёа истерики не о6ра-
щайте внимания. \[аруся то)ке попь1тал^сь ус"[раивать сцень1,
но бьтстро прекратил^1лоняв7 что они ничего-ейне приносят.

Ёачина;тась истерика - я вь1ходу|]|а и3 комнать1' хотя мне очень
хотелось }те1!тить' успокоить ее. .{, говорила, что с теми' кто
г{'1ачет 6ез прияинь1' не р^3[оварив^|о и ничего не сль1пу.

Авсе )ке совсем ли!лать детей сах^ра нельзя' поэтому якл^-
ду йарусе ло)кку с^хаР^ или фруп<тозь1 в чай. 3еленьтй чай она
пьет с печенье]!1.

1(ак и многи]!1 мамам' мне хочется, нтобьт мой ребенок по-
лучил все самое щ/ч1пее, и э'!о' безусловно' относится и к тому'
чем вьт его кормите. т{истая вода - щ,ц{1шее' что придумано
лриродой. 1о;ке к^састся и све)кевьокать!х соков. Ёе моясет сок
в пакете сохранять все присутств}.[ощие во фруктах полезнь1е
вещества без помощи слециа]\ьнь|х добавощ которьте все эти
витаминь\ и нейтрытизутот. |[ользьт от подобнь|х напитков не
мо)кет бьтть никакой. Бедньте дети - они не понима}о: почему
по телеви3ору все врем'{ показь1ва}от столько <.марсо-сникерс-
ной> красоть\, 

^ 
наслА)кд7ться е1о мама не разре1шает? 9 меня

есть на этот вопрос ответ, помога}ощий сфорптулировать пер-
вьтй ясизненньтй принцип д.г!я ва1пего ребенка: ка.жАьтй человек
вьт6ирает собственньтй щпь' и никто никого не до'окен судить'
Бьтбор делаем мь1 сами' причем кая<дьтй ц'ля се6я. !онетпь сде-
лать организ]у1у тш1охо - е1пь' 1 если кто-нибуАь поч/т1ает эти
соблазнительнь1е с!1адости1 то это его я(и3нь 1 и мь! чдить о ней
не станем. ( то:шу т(е помните: пока дети м2]|енькие, они копи-

р)4от взросль1х. (делайте т2к' чтобь1 они подра)к^ли в^м' а не
кому-то дру'о1у1у. Бсли я пь}о зеленьтй най, то и &1аруся просит'
если сок - она тоя(е хочет сока.

1{огда кор]\,1ите ребенка обедом и]ти уя<|1ном' не личкайте
его' не заставттяйте доедать все до последней кро1пки, как учц-
ли 11ас Родители. [ети сами опреде'{ 1}от и знают' сколько в

данньтй момент требуется |тищи их орг2низму. 1(оненно' если
они почти не притрагива1отся к еде - это }тке батовство. Ёо
ес'!и в21пе дитя давится вторь1м блтодом после сула - не за-
ставттяйте его доедать. €упа ва111е1!1у ребенку днем вполне доста-
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точно. [а и воо6ще суп хоро1п в качестве отдельной едь| -
помните об этом.

9бе;кдение' 
^ 

не прика3 - вот что принесет ва1!1 успех в вос-
литании детей. А еще - отсутствие реакции на провокаци}о в
виде с_[1ез. Ёе хочетшь есть - вь|ходи из-за с-!ол^. Ёо до о6еда и;ти

до 
'2кина 

- до с_г|ед),'}ощей едьт - ни\{его не проси' не пощ/чи1пь.
Бечньлй вопрос - ба6у'ллт*т и деду{пки... Бьт неправ}1/|ьно кор-

мите ребенка' не дае'!е 6щербродов с докторской кол6асой - а
это так нраьится ма-/1ь11пам' да и х;те6 с масло}1 очень полезен!
Ёе встт:.тлайте на трогу войньл и вьш1снений, т<то прав. Ребе_
нок - ватл'А только вь1 устанавлив^ете' что он ест в ва1пем до-
ме, а что - нет. |[опросите доктора о6ъяснить ва1пим бабутл-
кам и деду1пкам' что хллеб с масло1у1' тем более вечером' непри-
емлем д'1я детского организма. |[усть ва[ли Родители по)ка]1е1от

ребенка, которьтй еще не раз6ирается в полезнь1х и вреднь1х
свойствах прод}т(тов. А литлние килотР^ммь1, которьте ребенч
потом [р|цется с6расьтвать' тем более девонке!

Ёапример' в поселке' где мь! )кивем' у \[аруси очень много

друзей. 1\{ьт, мамонки, общаемся ]у1окду со6ой и договори1\ись о
каких-то общих ||ринцилах. |{оэтопту да}ке на н^|11их детских
пра3дниках мь1 стараемся, чтобьт торть1 на столе стояли только
нея(ирнь1е. (алатьт 

- фруктовь1е' ник2кого майоне3а или вз6и-
ть|х сливок' никаких бщербродов. &ебць|, сь1р и йогуртьт, ком-
поть1 и 1у1орсь1 вместо соков' фруктьт и с1тсофруктьт. (онфетьт и
1поколадки - только в качестве призов за конкш)сьт. .[етям не
нРкна еда, когда у них пра3дник. Бдинственное' чего они хо-
тят1 - игРать и веселиться!

(огда ко мне приходят гости, то они зна}от, что у мен'1 в

доме всегда много 3доровь1х са.]!атов и 6лтод, приготовленнь1х
на гр}1/!е. Ёо лтоди разнь!е) и д!я гостей я делато все, чтобь1
преддо)кить им вчснь1е и разнообразньте 6луода. @собенно пл1пс-

скш! половина: д![я них отдельно - блиньт от моей помощни-
цьт Аллонки' селедка с карто1печкой и так да.,тее. Ёо нет ничего
печа,!ьнее' чем объев1пиеся гости. !умаЁтте о сво1,1х дррьях! Рань-
1пе я очень лто6ила готовить для своих гостей са]!а1 с соленой
семгой или форель|о' ан^насом и соусом-коктейлем. Ёо посте-
пенно я о1ка3а]\ась от )кирнь1х соусов' как и многие мои дру-
зья. €егоднятлний мой фирменньтй салат - креветки' )карен-
нь|е на гриле, оливковое масло, са./!атнь|е листья и немного
пармезан2 д)тя ликат1тности. йо;кно до6авить щ/ка' приготов-
ленного на гри]\е. Бместо креветок 6ьтвает тунец. Фн продается
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!1,].. хоРо[/1ая споР1пшвная форлоа п!ш0аетп
у вер енносп|ш в щ:блшннь!х вь'с?п')?7'г!еншях

в ч/пермаркетах в я(елезньтх банках и уже готов к 1,ттотребле-
нито. Р,сли рань1пе на моем столе стояла селедка под пубой, то
теперь - ^4оцаре'!/1а 

с пом}цорами. Бсе очень лто6ят натли фир-
меннь|е ол^дьи из кабачков. ?адд очень ма.,1о м}',1и и яиц' 

^ 
>ка-

р}о я на оливковом или кук),ру3ном масле. €алат <.@дд359'> ч2
моем столе заменятот несколько видов сАлатов и закусок из
све)ких овощей. Бсли рань1пе, в сцденчестве' на горячее лода-
валось м'1со' запеченное с сь1ром, то теперь - нащральная,6ез
соусов' запеченная или )кареннш{ на гриле рьт6а. €оусьт допол-
нительно, по )келанито. Б основном ткемы7и' хрен и собствен-
ного приготовлени'1 ' |1а гарнир обьтнно предлага}о овощи на
гриле. Аногда я готовл}о дття тостей ласц' предпочитая обьтк-
новеннь!е мак2ронь1 из гру6ой м),.ки, с томатнь1м соусом или с
соусом <.|{€€?Ф'>. €ебя ;ке ими осо6енно не бащтло, только если
на родине спагетти - вАталии.

|{ста"[и, моц посоветовать очень вкусньтй соус к пасте, гото_



146

вить его }4е}{'1 научила лодр\'у':<^. |[отутпите в оливковом масле
пом1,цорь!' щ/ч1пе без ко;кицьт, добавьте немного готового со-
уса ддя спагетти' чтобьт лрид^ть пикантности' потошгу что эти
соусь1 изготовлень| с неплохим букето]\[ приправ. 9то не]у1но-
гое, что я используло из консервированнь!х прод}'т(тов. 3атем
добавьте соль' перец, лис"|ья са]7ата (щлнтпе рщколу)' другие л1о-

бимьле в^т]1и приправь1. &1оэкно доб^ви"!ь и щ^вель, и чеснок.
$' лто6лто взять ртя этой цели соус <.п€€1Ф'>: его обьтчно до6авля-
}от' когда пода}от помидорь| с 

^4оцареллой. 
(ак лр^ви]1о1 т^кие

соусь1 пода1отся с недлиннь1ми отвареннь|1!1 макаронами. Бсе
это сме1пивается на сковороде' слегка тут]1у!тся1 чтобьт макаро-
нь| немного потомились' и подается на стол. |{ощдлается вщс-
ное и вполне диетическое блтодо.

Фдна;кдьт, участвуя в <.1{улинарном поединке> на Ё1Б, я
смотрела' как их готовит доктор Брандт. |{оплнхо, очень удиви-
лась его вьтбору пото}гу что дума./|а' что все Рке давно отказа-
лись от такого у6ийственно )кирного блтода. Фказалось - нет'
да)ке доктора готовь1 нас кормить таким образом. Ёа десерт
доктор Брагцт пред/|о}04/т на1\1 попробовать щ.н1п' то есть мо-
ро)кеное' молоко и а./|коголь.Бсли вь1пить такого |1алитка после
макарон по-флотски - ||рямая дорога к врачу' по-моему. А вот
сорбэ (плербет, то есть за1у1оро)кенньтй десерт из ягодного и!|и

фр1т<тового пторе) - настоящее объедение после м2карон с
мои]!1 соусом. Фн, наоборот' осве)кает вчсовь1е ош{гцени'1 по-
сле у'кина. Бо многих ресторанах сорбэ да)ке податот ме)кду за-

чской и горячи},1, нтобьт проло)кить вчсов},}о <границу> при
перемене блтод.

[(стат*п, о десертах. (тарайтесь упощ>ебллять только
све)кие сезонт|ь[е фрулсгьт' лего1и' }{а]1ри1шер' поч/|]ать и1и-
11ортнь1е я6лот*т _ преступлен!!е. |1алл*т фрулстьх' тте об-
ра6отатттть!е спец1та]1ьнь11}{!{ составату1у1 ул воско1и д.т|я
дл!!тель}|ой сохранностР[' на1шного вкуснее 1[ 11олез1|ее
11ракт!{ч[ес1си всех 3а1иорски!( фрупстово-ово1ц1{ьп( 1{3ь1-

сков. [1ск:лточен]!е составляк)т только ц1{трусовь1е !! л1!с-
тов^я 3е/|е}|ь. €ухофрул<ть[ !1окупайте только на рь1нках'
1шагаз!{1|!|ьле 11р|лготовле1!ь[ г!о-друго11{у. |[о:штля, что |{3го-
тов11те,л|{ !{споль3ук)т }!ного сыхара 11 щ)ас1{те][ей, я не со-
ветуло [[с1толь3овать [11и11орт1{ь1е 1тукать] тл срлофруктьл.

||остара{ттесь за6ьтть о :квачке! 0на возбркдает 
^ллетит) 

з2-
став,11'1ет организм вьтрабатьтвать много )келудочного сока вгус-
туто. 1\4о;кно' конечно' поя(евать, но буквально г|'{ть ми}тут после
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Ёа завтрак щ^{!пе всего съесть что-либо с }тлеводами и[!и }ки-

рами1 \{а у)ку|\1 - с 6елками.
€тремясь по./т;кизни похудеть' я перепробовала \л^ссу диет'

зара6отав себе немало непри'!тностей. |то6ой голод отдава'\ся
птерзкой больто в )кивоте. Бсли не оказь|ва./1ось ничего съестно-
го1 я начинала 6у'квально умирать от 6олей. $', видимо1 измучи-
ла себя диетами и ло]цча!|а ответное послание от орг2низ]у1а.

1(ак только я пере1пла н1 Раздельное питание' мне стало на.-

много легче )кить. Раньтпе, вь|ливая после вкусного уясина кофе
с молоко1!1 и сах^ром' я не лонима]|а'' поче}[у у 1у1еня возникает
одно-единственное )келание: при-)течь' хотя я вь|лил^ кофе. 1е-
перь' когда я завер1па}о еду 3елень|м чаем' в которо]у11 кстати'
то)ке много кофеина, никакой тя)кести я не чрствупо. Бпронешт,
где-нибудь на отдь!хе, примерно в полдень' после активного за-
пль|ва я моц вь1пить свой лто6имьтй <.кащлнчино>> 6ез сахара.
Ёо только на отдь1хе' очень редко' и никогда - после о6еда
илиу}ку1н1.

|[ринципь| ли)^нищ о которь1х я вам рассказь]вато' - это
еще и систем^ очищени'{ организма от 1плаков. йменно поэто-
му правильное питание непременно повли'1ет на вне1пность -
не только на вес' но и на цвет ва1шего лица' например. (о;ка
очищается' тонизируется' восстан^вливается природньтй цвет
лиц^ - что назь1вае"[ся, поло)кительньтй эффект налицо. йне
ка)кется' что у мег{'1 да]ке изменились черть| лиц^ в последние
три года. А знаете, с ка)кдь|м годом я себе нравл}ось все больтпе.
Ёе хону возвращаться ни на десять' ни на тш1ть лет назад. [4не
нр^вится т^ |о!!я, которая сегодн'{ ош{ущает себя интересной,

уверенной в себе ясенщиной, здоровой и энергичной, способ-
ной идти вперед. Б конце концов' более мудрой.1{ак нам не
хв^т^ет этого в тоности! }1 насколько проще ощущать себя в
мире' когда что-то в нем понимае1пь. А види1пь свое место'
осознае1пь собственное предна3начение.

1\4не даясе показа./1ось' что я с1ала терпи]у1ее к л|одям' спо-
койнее в своих оценках. А наулилась преподносить себя, пото-
му что теперь точно зна1о' чего хочу. )(ону чрствовать небез-
различнь1е взглядь1 муя(чин и ува}кение )кенщин. !,''у, чтобьт
моя дочь гордиласъ своей мамойиейникогда6ьт не при1плось
краснеть за меня. |{о сри, у меш{ просто нет права на отли6ктт,
как у я(енщинь|' чья )кизнь всегд2 н^ виду. А поэтомгу си]|ь| д]\я
предельной концентРации мне явно пригодятся.

Б моей >|<у|зни н1ст\!цтил момент' когда каза_/1ось' что все во-
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€ами по себе вещи не бьтватот
ни хоро1пими, нидурнь1ми. Раз_
ве только в натлей оценке.

8. ||[експшр

!а>ке если вь1 станете настоящим фанатом здорового о6раза
х<\1зни' начнете цель1е дни проводить в фитнес-клубе и уделять
массу внимания здоровому литани|о' вь! не смо)кете достичь
впечатля}ощих результатов' если не научитесь )кить в гаРмонии
с собой и окрРк21ощим миром. 9 еа!,ионшш, дупевном равно-
весии и1 как следствие' успе1пности в я|,14зни н^лисано нема./1о
серьезнь1х и не очень книг и трудов. Бсть вещи очевиднь!е' ко-
торь1м н^с научили еще в детстве. йногое )ке понимается и
лрини1$ается только с опь1том. Ёа Бостоке говорят, что не бьт_

вает тщ/дрьтх лтодей - есть только опь!тнь1е. 9 не стану <учить
)кизни'> всех' кто прочтет мото книц, но попь!татось поделиться
своими сообракения|,[и' которь1е, надетось' смог}т стать полез-
нь!ми многим из вас.

9 мет:я дв^ девиза в >кизни: <8се, нтпо нш 0елаетп€2, - к луч-
1/1ещ/> ш <,Бсе фёеоп хорош1о,>' 2 науяилась принима'[ь >кизт1ь та-
ко1о' какая он2 есть' с тем' что она приносит или,нао6орот' от-
нимает. .{, искренне верто в то, что во Бселенной (космосе, на
небе, в обители 6ота - не ваясно) существует четкая система
),т]равления' помогатоща'1 л1одям' )кивущим в гармонии с со6ой.
Бсли вьт не обмань!ваете себя и окр),)катощих, если не делаете
зл^, вам обязательно по}4ог),т. (то-то поведет вас по х<изни, и
осцт!иться ва^4 не даду только ли1пь потому, что вь1 не )келае-
те никому плохого и хотите только созидать' А,!ьо поц:наел4 о1п

"14шра 7по, ч7по отп0аело сап'ш. 1{огда мьт лтобим лтодей и доверя_
ем им, то сами становимся сильнее. [1охше -л4ь!с,]'ш ослаблятооп
?пело.
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Ёе стоит бороться со Бселенной - она все равно мудрее
нас. |{редставьте' что вас )кдет встреча с неприятнь1м челове-
ком и отменить ее нельзя. 3ас начинает ломать' покида|от си-
ль1' настроение портится - и толку от вас никакого. 1ак не
муцайте себя непри'{тнь1ми о}к|щ1ну1ями - все равно встреча
произойдет и' мо)кет' не окажется ),}(асной. Б лтобом сщ/чае пе-

рея{ив^ния зайуцт вас только ли1пь на встрече' а я(изнь_то все

равно продо.|0кится.
Ёе тратьте си!| на о6идьт, не разрупа{тте се6я. Ёсли лтоди

способньт бьлстро забьтвать обидьт, то отрицательна,я энерги'1
преобразуется в поло)кительщ,'о. 9то очень помогает вь|стоять.
[|тоди' о6т,'ля<ая вас, пре)кде всего о6тая<атот себя. (огда человек
делает зло' он сам открь1вается е]!{у навстречу' сам се6я ранит.
14, в конце концов' пощ/чает содеянное зло обратно. 1( тотшу ясе

всяклдй раз, когда вь1 возмущаетесь, то теряете контроль над
своими эмоциями и даете возмо)кность манищ/лиРов^"[ь в^ми'
3ачем ва}1 это ну;кно?

Бсли вь: чрствуете' что ва1пе мнение поро)кд^ет отРица-
тельнь|е эмоции у лтодей и в^1у| отвеча}от атрессией, то щ.п{1ше

дер)ките свои оцен1<ут лри себе. Ёе спорьте. 11е настаивайтте на
своем' посцп1ите тац как сочтете нРкнь!м' но не настраивайте
лтодей против себя. }читесь сщ4пать др}тих' а не только себя.
|[оощряйте лтодей своими оценками, свои]\4 внимание1у1. [а>ке
если они сдел^ли д]тя вас что-то обьткновенное - св^Рили к^Р-
то1пч' - отреагттр[ътте тац с/1овно !ля вас это самое главное
сегодг{'1. Бьл почрствуете' сколько до6ра вернется к вам от это-
го человека. Ёе общайтесь с л1одьми' которь1е вам неприятнь|,
но ну)кнь1, вь! вщ/ст}'то растратите сво1о )ке энергито. Ёу:кно
научиться находить поло)кительну{о энерги}о во всем, пр]4ум-
но]кать ее' и ответ не замедлит - в^с обязательно посетит ра-
дость.

Б профессии я никогда не к11далась из сторонь| в сторо}у, а
просто с лтобовьто и я<елание1!1 <.!Ф€.г!2'>, сР|ачы7^ в спортивной
}чрналистике' делая все по-честному. А потом неоя|&1д^нно и,
главное' воврем'{ ло|чч?|л^ пред/|о)кение - лерейти и3 спорта
в лоли\и|ч. |1ротттло врем'1 - и вновь кррой поворот. 6егодгтя
я веду ток-1поу. 14менно такра6отает один из законов наимень-
1шего )кизненного уси]|ия: когда вь| [цете вперед, преодолеваете
трудности' но не ставите себе ;кестких целей' которь|е мог),т
отбросить н^зад' то добьетесь я(елаемого. Ёапример' кто-то хо-
тел заработатъ миллион з^ год' но не пощ/чи]|ось - и все -
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трагедия| Бсли так себя настраив^ть1\оуд2ч^ вообще способна
отверн}ться. 9 не говорто' что нельзя стремиться к нему-либо,
просто не прРцумьтвайте себе одной-единственной цели' к ко-
торой пр[цется ломиться лтобьтми средствами. [ели нРкг{ь1 толь-
ко реа-/1ьнь|е, а произойти может самое невероятное. $' вериэта,
что н2сц/ттит врем'{' когда мой профессиона-'1ьньтй опьтт по3во-
лит мне подг!'{ться на 6олее вь1сок}то сц/т1ень. Ра6отала, не жа-
лея себя, и все произо11|]1о само со6ой. $' всегда зн^л^, что свер-
ху не сщ/стится ангел и не нась1плет три ме1пка' один - золо-
та, друой - счастья, третий - удачи1 пока са^4 не заработаетпь
возмо)кности встретиться с этим ангело}1.

10;кдое }тро' вставая на доро)кку' я дума|о' что мне хочется
лрийти на ра6ощ в хоро1|1ем настроении и состоянии. |1айди-
те !!я се6я такой )ке стиргул, найдите о6ласть, способнуто при-
нести вам подобньтй настрой. Бе вотойте с со6ой и окрРка}о-
щими за место под солнцем - вь1 мо)кете тодами 6иться в за-
крь|ту'о !]!явас дверь. 11айдите открь1ц,}о.

''.(огда мь1 разочаровань1 или р^сстроеньт' то' как лр^вило,
реагируем не на человека или сутцаци1о' а на вь1зь|ваемь1е ими
чрства. Ёатла ре^к1\ия - н^717, и ничей больтпе, вьлбор, и в нем
не может бьтть виновен кто-либо друой. €умев осознать эц
нехитруло истиъу, лриним^я вещи таки7\ли, как они есть, мьт бу-
дем готовь| взять на се6я ответственность за все возника}ощие
со6ьттия и ситуации' и1уте1ощие д]!я нас значение. Ёе о6виътяйте
никого и нич"!о, в том числе и себя. €о временем вь! поймете,
что возник1ша'! неприятность убсретла вас от еще боль1ших 6ед,
и]\и ||осщ|>ку1!1а и)оком' у1]1и ст^л7 просто передь11пкой лично
д]7я вас'

Ёаунитесь )кить настоящим. А как 6ьт' ни слох<|1]1ась в^|ла
)кизнь' не оглядь1вайтесь в про1плое. Ёе оправдь!вайте свои
посц/ттки собственной биографией' Адите вперед. |1ротплое
пРо11у1о. Фсвободитесь от него, нтобь1 погрриться в настоя-
щее и пощ.4{ать радость от )кизни.

...я - не философ, коненно' я всего_навсего изло}{<у7ла вам,
ува)каемь|е чит^тели' свои р23мь]1плен]4'! о я(изни' о л}одях и
посц/т|ках. Бсли что-либо станет созвучно вам - 6уду рада. Ба-
|пи успехи до6авят мне си'1. !дачи вам и счастья!

БоРАовских
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} фитнеса есть собственньтй праздник. 9то фитнес-конвен-
ция - своеобразная Флит'ллиад^' где все еще )кив прекрасньтй
принцип |{ьера де (убертена <[лавное - не ло6еда, а уаастие|,>.

€о всей странь| приеэка}от л7оди, чтобьт обменяться опь|-
том, вь|сц,т1а1от инстр}'|{торь1 изо всех стр^н мира' привнося-
щие что-то новое в мир фитнес-культи)ьт. 1акое грагциозное
ме)кдународное собьттие кая<дьтй год организует и <\7ог10 €1аву.
|1оверьте' подобньте праздники - великое удовольствие. 1. сня-
ла несколько фильмов о фитнес-конвенциях1 сама участвовАл2
в них. 1олько представьте себе: ть!сячи человек одновременно
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вь1полн'11от одно и то )ке уттра)кнение' танц}'!от' А так цельтй
день, без передь11пки.

1 актами )ке светльтми вспо^4ина1от ся л^радь| физчльтрни-
ков на (расной ллощади' Атоди в бельтх оде)кдах - красивь|е'
счастливь1е, и3!гуча|ощие бодрость и энергито! |1о-моему, это
вь|гл'тдело очень празднично. й, нестное, слово' ме;*(д},'народ-

ньте фитнес-конвенции ничуть не х}эке!



€0елаупь э?пу 1с17ш?у л!не п0у'о2алш прекраснь!е лто0ш'
лоош ёрузья.

€пасшбо коРпорацшш <,1{/от/4. 6/азз> ш лшчно 0льэе
€лущке!, @льае Бурковой ш 6аоше Бласову'

Блаеоёа!1о фшр][4у <,?1нтпе!спор7п,> ш лшчно 0шректпо-

ра по ]14арке1пшнеу Ё|эстпо |&лшбарф.

€пасшбо л[о1)п' пос?пояннь!,м с?п1//!шс1пам Ёаупаолле
(упаневшч ш 7ане |оршсовой.

,1 прошц прощеншя за бессоннь!е ночш у "14ое2о ре-
0 акопо| а -[[ а!шньт. |!ше о! атх,с'

%0ея появ].еншя этпой кнш2ш пршнаоле1сштп ьиеф-ре-
0акгпо!у шз0аупельс?пва <3ксмо,> |:1ео!то )!азареву'
€пасшбо гпебе!

А еще А4шшле гРш2орягц - 3а е2о человеческше шс?пш-
нь! ш шсщснь[е ра32оворь| о ]а13нш. 6пасшбо!

Разулоееопс& все ош,сшбкш, какше ес1пь в эопой кнш2е'
с0еланьо шл'ш...
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ФитнЁс с удовольствиЁм

Редакгор !\/!' [ригорасл
[удожественньгй редакгор ё' (иселева
[ехничеокий редакгор !Ф' Речковская
(омпьютерная верстка !' йьттников

(орректорь: 11' ёамойлова, Ё' Родиллевская

ФФФ "йздательство .3ксмо"
127299' москва, ул. клары цеткин, д. 18/5. [ел.: 41 1 -68-86' 956-з9-21 .

но]пэ Ра9е: ц'ч'ш.э!(з:по.гц Ё-!па!!: !п'о@ек5|по.гц

0птовая торговля кнцгамп к9кссоо' 
'' 

тоэаРа[о' а9ксмо-канць:
Ф@Ф "[4 *3комо"' 142716' московская обл', .[1онинский р-н, г. 8идное,

Белокаменное щ.' д.1. тел./факс: (095) з78-84-74'3т8-82-61 
' 
745-89-16'

многоканальный тел' 41 1 -5о-7 4,
Ё-]па!|: гесор[!оп@ек3]по-3а!е.гц

*]елкооптовая торгс'аля кнпгамп ц3кемоу п товарамн к9ксмо-канцп:
117192, ]тг|ооква, [тг|инуринский пр-т' А. 12/1' тел./факс: (о95) 41 1-50-76.
127254'}'Аосква' ул. !обролю6ова, д.2. [ел.: (095) 745-89-15' 780-58-з4.

шшш.о}5]по-капс.гц е-:па]!: капо@ек3]по-3а!е.гц

полный асеорт'мё'!т пРодукц''1 
'здательства 

аэксно, в !'осхаё
э сет' магаэ'нов (ноёь'й кн''хнь'л':

!-{ентральнь:й магазин _ мооква, с)0(аровокая пл., 1 2
(м. (сухаревская,,1 4 .€адовая галереяп). 1ел. 9з7-85-8 1 .

мооква, ул. ярцевская, 25 (м. *|1/6д6д6уная,, ]4 "1рампдцч")' [ел. 71о-72-з2'
москва, ул. [екабристов' 1 2 (м. *Фр3дцое,, 1[{ '3олотой вавилон,). [ел. 745-85-94,

москва, ул. профсоюзная' 6'1 (м. .калухская,, [!-1 *(алухский"''тел.727-43-16'
информация о других магазинах "Ёовь!й книхнь!й, по тел. 780-58-81.

в санкт-петербурго в сети магазинов (Буквоед}:
<(нихнь:й супермаркет, на 3агородном' д. з5. тел. (812| з12-67-з4

и (магазин на невском,, д. 13. [ел' (812) з1о-22-44'

!1олньлй ассортпне'1т кн'г пэдательетва а9кснор:
8 6анкт-[1етербурге: @@@ €3(@, пр-т @бцовокой обороны' д. 84Б'

тел. отдела реа лиэации ( 8 1 2) 265-44- 80 / 81 / 82 / 8з.
в нихнем новгороде: Ф@Ф ]А *3ксмо нн,' ул. маршала 8оронова, д. 3.

[ел. (831 2) 72-36-70.
8 (азани: Ф@Ф "нкп казань', ул. Фрозерная, д.5 '1ел.|8432|79-4о-45/46.

в киевв: @@Ф.{!-{ *@;6ц6-}краина", ул. /1уговая, д. 9.
тел./факс (}и) 5з7-з5-52; е-гпа!!: 5а!э@ек5]по.со]п. ца

во львове: торговое представительство Ф@@ А|-{ *3ксмо-}краина)' ул. Бузкова, д, 2
т€л./факс (0з2) 245_00-1 9, тел. (032) 245-11-71; е_па!!: о1[!со@окз]по.!у!у.ца
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