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Сокращаем мышцы живота 
и ягодицы 

---------- ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ------.1 
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Сокращаем косые мышцы с помощью рук 

Лягте на левый бок, вытяните левую руку перед собой. 

Почувствуйте, что, опираясь на руку, вы стабилизируете ваше положение и не даете туловищу 
податься вперед. 

Подтяните левое бедро и согните колено. 

Почувствуйте, что, опираясь на левую ногу, вы стабилизируете туловище и не даете ему 
податься назад. 

7а 
Рука впереди («удлинить»). 

Согните правый локоть, рука на уровне груди . 

Затем вытяните всю правую руку перед туловищем медленно, на реберном вдохе. 

Вернитесь к положению согнутого локтя . 

Во время этого движения грудная клетка стремится следовать за рукой. Вы удерживаете ее 
сокращением наружной косой правой мышцы, которая поддерживает ее сзади. 

7Ь 
Рука оади («возврат»). 

Затем положите руку позади туловища, более или менее параллельно полу, на ре­

берном вдохе. 

В этом положении грудная клетка стремится сдвинуться назад. 

Вы удерживаете ее сокращением внутренней косой правой мышцы. 

Верн итесь в исходное положение. 



7с 
Чередование. 

Повторите многократно это движение, аараясь не смещать ребра . Чередуйте дви­

жения вперед и назад, аараясь каждый раз продвинуть руку как можно дальше. 

7d 
Более интенсивные сокращения. 

Сначала поаарайтесь не выносить левую руку на пол перед собой, а держите ее вдоль 

грудной клетки. 

Это требует от мышц живота больших усилий по стабилизации. 

Затем попробуйте не сгибать левую ногу на полу, а держать ее прямой вдоль пра­

вой ноги. 

Это также требует от мышц живота больших усилий по стабилизации . 
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Сокращаем мышць1 живота 
и ягодицы 

Сокращаем косые мышцы с помощью ног 

Ва 

Нога впереди («удар ногой»). 

Примите исходное положение 7а. Подтяните правое бедро с согнутым коленом, 

подтягивая аупню к тазу. 

Вытяните правую ногу перед вами, как будто вы наносите удар ногой. 

Делайте это на реберном дыхании. 

Во время этого движения таз стремится следовать за ногой. 
Вы удерживаете его сокращением наружной косой правой мышцы, которая поддерживает его 

сзади. 

Вернитесь в исходное положение. 



вь 

Нога сзади («удлинить»). 

Снова подтяните правые бедро и колено, подтягивая аупню к тазу. 

Вытяните ногу к задней части туловища, более или менее параллельно полу. 

Делайте это на вдохе . 

В этом случае таз имеет тенденцию податься назад. Вы удерживаете его сокращением 

внутренней косой правой мышцы. 

Вс 

Выполнять в разных направлениях (<<балансировать»). 

Выполняйте многократно это движение, чередуя направления вперед и назад и ста­

раясь не давать тазу смещаться. 

Это тренирует поочередно внутреннюю и наружную косые мышцы, «эстафета». 
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Сокращаем мышцы живота 
и ягодицы 

Сокращаем косые мышцы 
с помощью ног и рук 

9а 

Чередуйте направления вперед и назад и добивайтесь растягивания косых 

мышц («двойное равновесие»). 

Двигайте одновременно руку вперед, а ногу назад. 

Когда рука и нога полностью вытянуты, почувствуйте, как это скрещенное движение 
растягивает внутреннюю косую мышцу, и старайтесь, насколько возможно, увеличить 

амплитуду этого растягивания. 

Затем перенесите руку назад, а ногу вперед. 

Снова почувствуйте, как это скрещенное движение растягивает наружную косую мышцу, и 

старайтесь, насколько возможно, увеличить амплитуду этого растягивания. 

Проделайте эту серию четыре раза. 

Затем отдохните и проделайте упражнение с левыми рукой и ногой . 



9Ь 
Делая все эти движения, добивайтесь чередования растягивания/сокращения. 

Старайтесь более не класть левую руку на пол перед вами, а держать ее вдоль груд­

ной клетки. 

Это требует большей стабилизации косых мышц. 
Упражнение становится более интенсивным. 

Затем постарайтесь не сгибать левую ногу на полу, а держать ее прямой рядом с 

правой ногой. 

Это также требует намного большей стабилизации косых мышц. 
Полное движение чередует периоды интенсивного сокращения и растягивания. 

9с 
Выполняйте движения вправо, а затем влево. 

Повторите полностью движение 9а. С тем чтобы сменить бок, не прерывая движе­

ние, лягте прямо на пол, затем на правый бок. 

9d 
Выполняйте движения вправо, а затем влево с сокращением прямых мышц. 

Повторите полностью движение 9с. Во время всей серии держите голову без опоры. 



148 

Координируем 
все мышцы живота 

«Самолетик» 

Для этого упражнения нужен надувной мяч (соломенный мяч) диаметром 20 см, надутый 
наполовину. 

Лежа на спине, ноги согнуты в коленях и ступни на полу. 

Положите мяч под крестец. 

Упражнение имеет варианты в зависимости от того места туловища, куда подложат мяч. 

10а 
«Взлет». 

Оторвите ступни от пола. 

Немедленно чувствуется работа прямых мышц сначала для поддержания таза (не дать ему 
отклониться кпереди - антеверсия), затем чтобы сдвинуть его, при сгибе ног, к животу. 

10Ь 
«Стабилизация» 

Сначала определитесь, как вы можете достичь бокового равновесия, опираясь ру­

ками на пол. 

Это прежде всего развивает работу мускулов, оттягивающих руки назад, в особенности 
больших мышц спины, которым помогают косые и прямые мышцы (в статике). 

Затем поднимите обе руки и найдите равновесие только с помощью мышц живота. 



10с 
«ПолеТ>>. 

Постепенно добавляют факторы, изменяющие равновесие. 

- Вытяните обе руки вертикально вверх и поднесите их к туловищу. Медленно 

раскройте обе руки до горизонтали, потом поднесите их к туловищу. Проделайте это 

же движение с одной только рукой, затем с другой. 

- Вытяните обе ноги вертикально вверх и поднесите их к туловищу. Медленно 

раздвиньте обе ноги, затем опустите их перед собой. Проделайте это же движение 

с одной ногой. 

- Раздвиньте одновременно ногу и противоположную руку. Вернитесь в исходное 

положение. Сделайте это же движение с другой стороны. Перенесите обе напряжен­

ных руки на один бок. Верните в середину. 

10d 
«Приземление». 

Расставьте немного ступни и колена. 

Начинайте опускать ступни к полу. 

Определитесь, как вы можете удерживать таз в боковом равновесии, не давая ему 

смещаться кпереди (антеверсия), опуская ступни как можно медленнее. 

Задача в том, чтобы поставить обе ступни на пол одновременно. 

Это упражнение имеет многочисленные преимущества: 

- оно тренирует мышцы живота, не направляя давление ни к промежности, ни к 

передней стенке живота. Это игровое упражнение, которое всегда интенсивно тре­

нирует мышцы живота, 

- оно чередует сокращение широких мышц между собой и широких мышц с пря­

мыми. 

Оно содержит также недостатки: 

- оно поддерживает прогиб нижней поясничной области позвоночника в разогну­

том состоянии: это не рекомендуется в некоторых случаях болей в пояснице, когда 

эта разогнутость плохо переносится, 

- оно помещает таз выше грудной клетки и смещает массу внутренностей и кро­

вообращение к сердцу: следует исключать в случаях сердечной слабости, как и лю­

бое другое перевернутое положение. 



Стоя, 
выпад назад 

Растягиваем прямые мышцы 

Стоя, ноги сдвинуты вместе, руки вдоль туловища. 

11а 
Растягиваем большие прямые мышцы с помощью рук («удлинитель»). 

Поднимите одновременно обе руки вверх, скрестив их и вытягиваясь, насколько это 

возможно. 

Почувствуйте, как это поднимает ваши ребра и растягивает прямую мышцу в ее верхней 
части. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом, при кото­

ром вы высоко поднимаете грудину. 

Вернитесь в исходное положение. 

11Ь 
Растягиваем прямую мышцу с помощью ног («нога сзади»). 

Перенесите вес тела на левую ногу и согните колено. Одновременно отставьте пра­

вую ногу назад как можно дальше. 

Почувствуйте, как правая половина таза переходит в антеверсию (отклонение кпереди), 

и дайте этому произойти. Почувствуйте, как это растягивает прямую мышцу книзу. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом. 

Вернитесь в исходное положение. 

11с 
Растягиваем прямую мышцу с совместной помощью рук и ног («большая 

щель»). Проделайте одновременно оба движения 11 а и 11 Ь. 

Почувствуйте, как это движение растягивает прямую мышцу полностью. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом, при кото­

ром вы высоко поднимаете грудину. 

Вернитесь в исходное положение. 



Стоя, 
выпад назад 

Сокращаем прямые мышцы 

12а 
Сокращаем прямые мышцы применительно к внутренностям («подобрать»). 

Останьтесь в положении растяжки 11 с, а теперь сократите прямую мышцу, как если 

бы вы хотели подтянуть лобок к грудине . 

Делайте это на выдохе, но без реального движения скелета. Не опускайте ребер. Живот 

втягивается, а давление на промежность уменьшается. 

Вернитесь в исходное положение. 

12Ь 
Сокращаем прямую мышцу применительно к скелету, статически, с помощью 

ног («нога/рука»). 

Повторите всю серию 12а. 

Затем перенесите вес тела на левую ногу и подтяните правое бедро к животу в то 

время, как ваша левая рука опирается на верхнюю часть ноги, как если бы вы хо­

тели опустить ногу, но при этом нога остается поднятой . 

Проделайте все это на реберном вдохе. 

Вернитесь в исходное положение на выдохе, который последует. 

Проделайте все это движение с другой стороны. 

Повторите для отдыха цикл вдох/выдох. 

Затем повторите всю серию еще один раз. 



Стоя, 
выпад с поворотом 

Растягиваем косые мышцы 

Стоя, ноги сдвинуты вместе, руки вдоль туловища . 

13а 
Растягиваем внутреннюю косую мышцу с помощью рук («удлинитель»). 

Поднимите вверх правую руку, скрещивая ее налево и вытягиваясь как можно больше. 

Почувствуйте, как это поднимает ваши ребра и растягивает правую внутреннюю косую мышцу. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом, при кото­

ром вы высоко поднимаете ребра. 

Вернитесь в исходное положение. 

13Ь 
Растягиваем внутреннюю косую мышцу с помощью ног («скрещенная нога»). 

Перенесите вес тела на левую ногу и согните колено. 

Одновременно отставьте правую ногу назад, скрестив ее как можно дальше позади 

левой ноги . 

Почувствуйте, как правая половина таза поворачивается назад, и дайте этому скручиванию 

произойти. Это растягивает правую внутреннюю косую мышцу книзу. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом. 

Вернитесь в исходное положение. 

1 Зс 
Растягиваем внутреннюю косую мышцу с помощью рук и ног («большая щель»). 

Проделайте одновременно оба движения 1 За и 1 ЗЬ. 

Почувствуйте, как это движение растягивает всю правую внутреннюю косую мышцу. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом, при кото­

ром вы высоко поднимаете ребра. 

Вернитесь в исходное положение. 



Стоя, 
выпад с поворотом 

Сокращаем косые мышцы 

14а 
Сокращаем мышцы живота применительно к внутренностям («подбирать»). 

Оставайтесь в положении растяжки 13с и сокращайте теперь мышцы живота, как 

если бы вы хотели подтянуть лобок к грудине. 

Выполняйте это на выдохе, но без реального движения скелета. 
Не опускайте ребер. Живот втягивается, а давпение на промежность уменьшается. 

Вернитесь в исходное положение. 

14Ь 
Сокращаем правую внутреннюю косую мышцу применительно к скелету, ста­

тически, с помощью ног («нога/рука»). 

Повторите всю серию 14а . 

Затем перенесите вес тела на вытянутую левую ногу и подтяните правое колено к 

животу в то время, как ваша левая рука опирается на верхнюю внутреннюю часть 

колена, как если бы вы хотели опустить ногу, но нога остается поднятой. 

Проделайте все это на реберном вдохе. 

Вернитесь в исходное положение на выдохе, который последует. 

Проделайте все это движение с другой стороны. 

Повторите во время отдыха цикл вдох/выдох, 

Затем повторите всю серию еще один раз. 



Стоя, 
выпад в сторон~ 

Растягиваем косые мышцы 

Стоя, ноги сдвинуты вместе, руки вдоль туловища . 

15а 
Растягиваем косые мышцы справа с помощью рук («удлинитель»). 

Поднимите правую руку вправо вверх над головой, описывая большую дугу. 

Дайте туловищу наклониться в левую сторону. 

Почувствуйте, как это поднимает ваши правые ребра и растягивает косые мышцы между 

ребрами и тазом в их верхней части. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом, при кото­

ром вы высоко поднимаете ребра. Вернитесь в исходное положение. 

15Ь 
Растягиваем косые мышцы с помощью рук и противоположной ноги («боль­

шая щель»). 

Одновременно с предыдущим движением перенесите вес тела на левую ногу, со­

гнув колено. Правая нога оказывается удлиненной сбоку. 

Это движение позволяет вам еще больше увеличить наклон туловища вбок. 
Почувствуйте, как это еще больше растягивает косые мышцы. 

Вернитесь в исходное положение. 

Проделайте то же движение одновременно с глубоким реберным вдохом. 

Вернитесь в исходное положение. 



Стоя, 
выпвд в сторону_ 

Сокращаем косые мышцы 

Сокращаем мышцы живота применительно к внутренностям («подобрать»). 

Оставайтесь в положении растяжки 1 Sb и сокращайте теперь мышцы живота, как 
если бы вы хотели подтянуть лобок к грудине, а правые ребра к тазу. 

Проделайте это на выдохе, но без реального движения скелета. 
Не опускайте ребер. Живот втягивается, а давление на промежность уменьшается. 

Вернитесь в исходное положение. 

16Ь 
Сокращаем прямую мышцу применительно к скелету, статически, с помощью 

ног («нога/рука»). 

Повторите всю серию 1 ба. 
Затем выпрямитесь на левой ноге и подтяните правое колено к животу в то время, 

как ваша левая рука опирается на верхнюю часть колена, как если бы вы хотели 

опустить ногу, но нога остается поднятой. 

Проделайте все это на реберном вдохе. 

Вернитесь в исходное положение на выдохе, который последует. 

Проделайте все это движение с другой стороны. 

Повторите во время отдыха цикл вдох/выдох, затем повторите всю серию еще один 

раз. 
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В заключение: 
что нужно запомнить 

Мышцы живота и плоский живот: 
очевидные заблуждения 

Мышцы живота не всегда делают живот плоским 

Некоторые упражнения для мышц живота выпячивают живот (стр. 52-53) 

Можно вполне уменьшить живот, не сокращая мышцы живота (стр. 54) 

Некоторые упражнения для мышц живота сделают талию тонкой, но не сделают живот плоским (стр. 55) 

Не всегда хорошо иметь живот плоским (стр. 56-57) 

Иметь живот плоским - это дело не только мышц живота (стр. 59-63) 

Чтобы иметь плоский живот, нужно тренировать мышцы живота определенным образом (стр. 65-69) 



Каковы риски для мышц живота? 

Риски для промежности (стр. 82, 101, 113) 

Риски для стенки живота, например грыжи (стр. 80) 

Риски для поясничных и грудных межпозвоночных дисков (стр. 84, 86, 96, 102, 108) 

Риски для шейных межпозвоночных дисков (стр. 88) 

Инструкции, как сделать живот плоским 

Чередовать сокращения и растяжения мышц живота (стр. 65) 

Чередовать сокращения «широких» мышц между собой (стр. 66) 

Чередовать сокращения «широких» и прямых мышц (стр. 67) 

Координировать мышцы живота между собой в определенном порядке действий (стр. 68) 

Координировать мышцы живота с дыханием (стр. 69) 
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«АНАТОМИЯ МАССАЖА» 
Пошаговые иллюстрированные 

инструкции расскажут, как правильно 

делать массаж, какие мышцы прорабаты­

ваются при разных видах массажа. Эта 

уникальная книга будет полезна всем: и 

специалистам , и новичкам в этой области. 

1 JXIO"OP АБИГЕМ Э11Ю'ОРТ 1 

• 50 OCllOllll.IX 003 • ПPAlllU1ЫIOE 1W1'ЯJКЕН11Е МЬШi 
• ПОЛЕЗНЫЕ ПОДСКАЗКll 11 ПPAlllUIA 

«АНАТОМИЯ ЙОГИ» 
Богато иллюстрированное издание 

поможет читателю не только вникнуть в 

теорию и практику йоги и правильно 

выполнять те или иные позы , но и понять, 

какие мышцы задействуются при каждом 

упражнении. 

«АНАТОМИЯ ЗДОРОВЬЯ» - это: 

по самым востребованным областям спорта и активного отдыха 

М1111ОС1rрированный экскурс в мир правильной работы мышц и B'&An-• 

'1:0веты и подсказки для тех , кто стремится к здоровью и красоте 

11эдания - лучшие спутники и помощники каждого, 

как укрепить тело без травм и недомоган 
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