





Василий Сметанин

Уникальный и единственный способ изменить свою жизнь раз и навсегда!

Укрепить здоровье. Стать продуктивнее. Накачать СУПЕР пресс




* * *





Приветствие



Видеть цель и добиваться успеха, несмотря ни на что. Руководствуясь этим правилом, я строю свою жизнь таким образом, чтобы использовать все внутренние силы для реализации задуманного. Невероятно, но каждый из нас может найти в себе неисчерпаемый источник энергии. Для этого нужно прислушаться к себе, избавить свой организм от всего лишнего и наполнить его эффективной энергией. Для этого нужно не так много времени, но самосовершенствование должно происходить регулярно, ежедневно, вместе с восходом и заходом солнца.

А что же может быть лишним в организме? Посмотрите в зеркало. Будьте объективны. И если живот уже не плоский, фигура не подтянутая, ответ найден: жировые отложения, токсины находятся внутри и связывают нам руки для активной деятельности и эффективной работы. Не спорю, хорошего человека должно быть много, но не будем льстить сами себе: мы прекрасно знаем, в чем проявляется добро.

Руководствуясь реальным результатом, а не обещаниями обрести совершенное тело и бодрый дух, я пишу эту книгу для тех, кому не достаточно использовать какие-то 30 % внутренней энергии, а нужно задействовать все 100 % и направить ее в нужное русло.

Как найти в себе этот источник и использовать его эффективно, я расскажу в этой книге, поэтапно описывая путь к очищению организма, освобождению от негативной энергии и наполнению его здоровьем. Чтобы источник жизненной энергии заработал с полной силой, необходимо очистить организм, избавившись, прежде всего, от жировых отложений в брюшной области.

Моя цель – поделиться собственным опытом, методикой, которая помогла мне провести детоксикацию, активизировать внутренние силы, сделать свое тело здоровым и красивым. Главное в нашей жизни – это здоровье. Без него не существует красоты. И именно в красивом теле – красивый дух.

Уверен, что принимая во внимание мои советы, уделяя больше времени самому себе, тренируясь регулярно и питаясь правильно, вы укрепите свое здоровье, обретете потрясающую красивую фигуру, подниметесь на ступени выше по карьерной лестнице и найдете столько новых поводов для счастья!

Всегда рад узнать о ваших результатах. Жду вас в социальных сетях.



Ваш тренер,

Василий Сметанин.





С чего начать



Хорошее начало – залог положительного результата и отличного продолжения, ведь когда речь идет о здоровье и красоте, нельзя и задумываться о конце.

По последним данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), «39 % людей в возрасте 18 лет и старше имеют избыточный вес (38 % мужчин и 40 % женщин)».[1] При этом, «С 1980 года число лиц во всем мире, страдающих ожирением более чем удвоилось» (там же).

Причин для этого более, чем достаточно: изменение темпа жизни и переход на быстрые завтраки, обеды и ужины вместо полноценных приемов пищи, мода на такие продукты как чипсы, кола, шоколадные батончики, сидячий образ жизни, офисная работа, нежелание заниматься спортом… Какими бы ни были причины, в данной ситуации я предлагаю универсальную методику оздоровления организма без использования лекарств, без траты денег и времени.

Как я уже упомянул, начать нужно с зеркала. И посмотрите на себя со стороны не завтра, не в понедельник, а именно сегодня. Если вас что-то не устраивает, приступаем к работе. Наоборот, у вас фигура модели и красивый накачанный пресс? Это не повод останавливаться на достигнутом, поскольку на протяжении всей жизни организм подвергается интоксикации, в результате чего развиваются болезни, в том числе и хронические. Прежде всего, ради здоровья. А здоровье – залог красоты.

Итак, шаг номер 1 – объективная ОЦЕНКА СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ И ВНЕШНЕГО ВИДА.

Благодаря такой оценке, вы сможете выбрать для себя оптимальный вариант очищения и тренировок. Подчеркну, что при наличии лишнего веса и особенно животика, качать пресс не просто бессмысленно, но и опасно. Сначала необходимо снизить процент жировой массы в организме.

Шаг номер 2 – ОЧИСТКА ОРГАНИЗМА и ГОЛОДАНИЕ.

Итак, до тех пор, пока человек не избавится от живота и не очистит кишечник, любые упражнения на пресс практически бесполезны. Если количество жировой массы в теле мужчины составляет около 20 %, а в организме женщины – около 30 %, упражнения на пресс не дадут никакого внешнего эффекта.
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Процент жировой массы в организме мужчины и женщины
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Очищение организма должно проводиться ежедневно! Каждый день натощак нужно выпивать большой стакан воды (около полулитра) и через 10–15 минут делаем упражнение «вакуум»: http://www.youtube.com/watch?v=p1viyp46lBc&feature=plcp
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Нужно найти точку опоры, задержать дыхание и делать вдох-выдох при помощи брюшной мышцы, то есть втягиваем-вытягиваем живот, дышим животом. Необходимо сделать 4 подхода с задержкой дыхания. Поначалу у вас может не получаться это упражнение, но это абсолютно нормально, просто продолжайте практиковать его каждое утро. При наличии практики вы сможете делать продольные и поперечные волны животом (сгибая продольную мышцу), мышцы укрепятся, и проблем с задержкой дыхания также не будет. Это, пожалуй, самое эффективное упражнение для укрепления мышц пресса. На него уходит всего 5 минут, при этом результат очевиден уже через 2 недели! Если вы уже давно ходите в спортивный зал и поднимаете железо, советую делать упражнение в перерыве между подходами. Да и просто в обеденный перерыв, в промежуток между делами можно уделить всего 5 минут упражнению «вакуум». Гарантирую, что сделав это упражнение неотъемлемой частью каждого вашего дня, вы станете смотреть на мир совершенно с другой стороны, ваша самооценка повысится, а успех и удача сами придут к вам в руки.

Ежемесячно нужно проводить серьезную очистку организма путем однодневного голодания.

Интересно, что пост является важной частью практически всех религий, и это не случайно. И хотя пост нельзя приравнивать к голоданию, цель его – очищение организма и души – совпадает с целью голодания. По словам борца за мир и гармонию, известного политического деятеля Махатма Ганди, «Один день голодания омолаживает на 3 месяца». Голодать один день намного проще, чем голодать неделю, при этом эффективность однодневного голодания будет не меньше, если проводить его регулярно.

Еще древние целители и светила науки (такие как Гиппократ, Аристотель) излечивали больных с помощью практики однодневного голодания.

Согласно современным результатам исследования влияния голодания на здоровье человека, опубликованным в журнале Proceedings of the National Academy of Sciences, голодание помогает не только справиться с лишним весом, но и представляет собой «мощное профилактические средство против многих болезней современности – диабета, рака, болезни Альцгеймера и заболеваний сердечно-сосудистой системы».[2] Небольшой стресс, который организм испытывает при однодневном голодании, активизирует иммунитет и снижает риск возникновения онкологических заболеваний.

Помимо серьезного оздоровительного эффекта, голодание дает еще один важный плюс: способствует активации мышления, усилению творческого потенциала. Так, участник группы The Beatles Джон Леннон прибегал к голоданию как к способу найти вдохновение, выйти на творческую волну.

Сколько бы ни длилось голодание, важно правильно войти в процесс и выйти из голодания. Ни в коем случае нельзя начинать голодание через силу. Важен внутренний настрой, понимание и видение цели.

За день до голодания нужно настроить организм на очищение и есть только легкие салаты (зеленый салат, огурцы, томаты, зелень) и фрукты. Я рекомендую в целом сделать салаты основой ежедневного рациона. Свежие овощи в сочетании с орехами, нерафинированным оливковым маслом и травами по питательной ценности могут сравниться с мясным блюдом, а по пользе превзойти его. При подготовке же к голоданию можно заправлять салаты только нерафинированным оливковым маслом или/и лимонным соком. За день до голодания и на следующий день после стоит уделить особое внимание кардио-упражнениям. Не стоит нагружать организм подъемом веса, силовыми нагрузками. А вот беговая дорожка, велотренажер, бассейн – лучшие друзья при подготовке к голоданию.

В день голодания нельзя есть, но нужно пить, причем постоянно. Таким образом, организм очищается. При мысли о еде пейте воду. За день нужно выпить минимум 1,5–2 литра воды, можно пить зеленый чай без сахара и слабый настой шиповника. Если чувство голода продолжает преследовать, «обмануть» желудок можно минеральной водой с соком лимона и ½ чайной ложки меда: напиток притупляет голод, способствует выводу токсинов и шлаков из организма, повышает общий тонус. При этом в день голодания также нужно сделать упражнение вакуум. Тренировка в этот день значительно усилит эффект голодания, поэтому рекомендую зайти в тренажерный зал хотя бы на полчаса.

Выход из голодания так же осуществляется с помощью салатной диеты: легкий салат из тертой моркови или капусты без добавления специй на завтрак, фруктовый перекус и средняя порция на обед. Из однодневного голодания нужно выходить плавно и не создавать для организма еще больший стресс. Поэтому в течение 2 дней после выхода из голодания нужно отказаться от мяса, рыбы, орехов, сдобной пищи.

Важно понимать, что без физических упражнений голодание неэффективно. Физическая нагрузка – катализатор, пусковой механизм, ускоряющий метаболические процессы в организме. Кроме того, физкультура помогает бороться с внезапными приступами голода или желанием перекусить. Благодаря физическим упражнениям и воде, организм очищается. Если же просто отказаться от еды, эффект будет, но явно не тот, которого вы ожидаете. Упражнение вакуум необходимо делать ежедневно, вне зависимости от наличия тренировок в спортзале и голодания.

Со временем переносить один день голодания не будет представлять для вас никакой трудности. Тогда вы можете попробовать трехэтапный цикл. То есть, после первых трех дней мы заново начинаем входить в голодание, голодать и выходить из него. Затем последний третий цикл. Получаются 9 дней полного очищения организма и детоксикации. При этом в дни входа и выхода важно уделять достаточно времени кардио-тренировкам. Если вы занимаетесь с железом, будьте осторожны, обращайте внимание на самочувствие: возможны головокружения, слабость. При этом стоит уменьшить нагрузку, но ни в коем случае не отменять физические упражнения. И, конечно, вода. Не забываем про бутылку воды всегда и везде.

А ожидать от комплексной программы очищения, включающей голодание, физические упражнения и питье воды, следует:

– Лучшего усвоения пищи (уменьшение порций заметно ускоряет метаболизм и улучшает усвоение продуктов питания)

– Повышения продуктивности (у вас остается намного больше энергии на работу, творческую деятельность, физические упражнения. Ведь для переработки пищи организм затрачивает энергию. Отказ от еды на день помогает сэкономить энергию для других видов деятельности)

– Очищения организма (за счет питания собственными ресурсами и поглощения всех имеющихся запасов)

– Ускорения метаболизма и сжигания жира (благодаря активизации внутренних процессов)

– Нормализации пищевых привычек (голодание помогает умерить аппетит, настроить организм на регулярное дробное питание, принятие пищи часто и небольшими порциями. Объем желудка постепенно будет уменьшаться, умерится аппетит, настроение не будет зависеть от приема пищи)

– Настройки организма на принятие здоровой пищи (не только само голодание, но и результат однодневной разгрузки – активность, появление энергии, активизация жизненных сил – стимулируют продолжать движение по здоровому пути и питаться пищей, приносящей пользу организму).





Питание



Питание – главный источник энергии, ПРАВИЛЬНОЕ питание – 80 % успешного результата при создании совершенного пресса, улучшения работоспособности, увеличения продуктивности. Ясно представляя себе цель – создание плоского живота и обретение пресса, – мы должны на 100 % выполнять программу оздоровления. Потому так важно уделять внимание питанию. Мы – то, что мы едим. Соблюдение нескольких простых, но неотъемлемых правил питания лежит в основе работы над своим телом и наполнении его здоровьем. Итак, каждый кубик пресса закладывается благодаря соблюдению следующих пищевых канонов:



– Разделение белков и углеводов

В начале 20 века врач из США Уильям Говард Хей испробовал на себе раздельное питание с целью избавиться от тяжелой болезни почек – гломерулонефрита. В основе его диеты лежало раздельное употребление белковой и углеводной пищи, за счет чего происходила нормализация кислотно-щелочного баланса и снижение нагрузки на почки. Диета оказалась эффективной не только для лечения пораженных почек, но и для оздоровления организма в целом.

Секрет раздельного употребления белков и углеводов состоит в том, что для расщепления сложных углеводов требуется слабощелочная среда, а для переваривания белков – кислотная. Если углеводо– и белковосодержащие продукты употребляются вместе, пищеварение замедляется, поскольку ферменты амилаза и пепсин, расщепляющие углеводы и белки, вступают в противодействие. Именно это становится причиной тяжести в желудке, усталости и слабости. В результате эксперимента на собственном здоровье доктора Хея, пищу разделили на 3 группы: белковую (мясо, животные продукты – молоко, йогурт, творог), нейтральную (овощи) и углеводную (крупы, фрукты). Для питания с целью оздоровления, а не загрязнения организма, нужно разделять белки и углеводы, а нейтральные продукты можно сочетать с любой пищей. Идеально сочетаются с белками овощи, а вот углеводы и белки вместе – это калорийная бомба замедленного действия, приносящая быстрое удовлетворение и такое же быстрое разочарование в виде жировых складок на животе.

Возьмите за правило заглядывать в следующие таблицы перед приемом пищи и постепенно вы научитесь автоматически подбирать для своего рациона сочетаемые продукты.

В целом, главное помнить самые фундаментальные правила:

Идеально сочетаются зерновые и бобовые, отварные или с добавлением растительного масла, с овощами, особенно зелеными. Однако, недопустимо употреблять их с мясом, рыбой, птицей (такое сочетание вызовет тяжесть в желудке), молочными продуктами, сырами, яйцами. То есть, разделяем углеводы и белки.

Мясо, рыба, птица сочетаются с зелеными некрахмалистыми овощами и … Вот и все. Допустимо иногда есть мясо с крахмалистыми овощами, но они не совместимы ни с какими другими категориями продуктов.

Я настаиваю на максимальном уменьшении количества потребляемых животных жиров (сливочного масла, сливок, сметаны), но в «праздничные» дни выступаю за их правильное употребление: с зеленью, помидорами, огурцами и цельнозерновым хлебом.

Употребление сахара и кондитерских изделий лучше свести на нет. Загляните в любую таблицу совместимости продуктов: сахар и крахмал ни с чем не сочетаются и не представляют никакой ценности для нашего организма.

Любые фрукты (кислые или сладкие) не стоит есть с мясными, рыбными, куриными продуктами (никаких уток с яблоками и поросят с грушами!). Забудьте также о таких аппетитных тарелках закусок, где всегда рядом лежат фрукты и сладости – они несочетаемы. Кислые фрукты несочетаемы с молоком, сладкие – да, но при этом все равно лучше отдавать предпочтение натуральным йогуртам. Ни с чем не сочетается дыня – этот продукт нужно есть за 2 часа до и после остальных приемов пищи.

Яйца хорошо есть только с некрахмалистыми овощами и желательно вареными или в виде омлета. Ни с какими другими продуктами они не сочетаются.

Что касается чистого молока (не кисломолочных продуктов), да, его можно пить со сладкими фруктами, но в целом, оно такое же несочетаемое, как и дыня. А теперь представьте себе все эти сливочные соусы к мясу и макаронам… Когда мы их употребляем, бедный желудок совершает работу сравнимую с переписыванием «Войны и Мира» на китайском языке. Задумались? Пожалейте свой организм, относитесь к нему максимально бережно.

А вот кисломолочные продукты можно есть со сладкими фруктами, сухофруктами, любыми овощами, орехами.

Сыр, брынзу можно есть с хлебом, но лучше с зеленью.

Орехи ни в коем случае нельзя есть с сахаром и с кондитерскими изделиями. Стоп! Снова удивлены? А как же любимые медовик, козинаки, халва, шоколад с цельным лесным орехом? Это не что иное, как атомная бомба для нашего кишечника. Сочетание несочетаемого.

Не пугайтесь этих фундаментальных основ питания. Изучайте таблицы в интернете, старайтесь придерживаться правил, которые станут обычным делом, когда вы почувствуете себя намного лучше!



– Употребление углеводной пищи в первой половине дня, белки и овощи – на вечер

Углеводы – это главные источники энергии, без них невозможна нормальная работа всех систем и органов, они являются топливом, особенно для человека, занимающегося физкультурой и тренировками. Какой бы форум о здоровом питании вы ни открыли, везде будет упомянуто правило употребления углеводов утром, а белков – во второй половине дня. Почему при занятиях спортом и желании гордиться красивой подтянутой фигурой и плоским животом так важно употреблять углеводы именно утром? Дело в том, что после пробуждения содержание глюкозы в крови минимально (конечно, если ночью вы не заглядываете в холодильник), а потому организму необходимо заправиться, пополнить энергетический запас для продуктивной работы на протяжении всего дня. Так что при желании полакомиться шоколадкой или фруктами (что, конечно, предпочтительнее), выбирайте утренние часы. Эти углеводы не будут откладываться в виде жирового запаса, а пойдут на подпитку мышц. Но, безусловно, самые безопасные углеводы содержатся в продуктах с низким гликемическим индексом, это так называемые «долгие» углеводы, энергии от которых хватит надолго. А потому лучше употреблять их и именно в первой половине дня. Рекомендую заряжаться энергией из каш, сваренных на воде без соли или же запаренных (заливаем крупу на ночь горячей водой, утром получаем идеальный завтрак и заряд энергии). Есть для меня продукты, которые я считаю «пустышками». Среди них картофель. Казалось бы, овощ, а овощи я вношу в список продуктов обязательного потребления. Однако картофель – исключение. Он является чистым источником вредного крахмала и «быстрых» углеводов (особенно, картофельное пюре). Так что при желании использовать его в качестве гарнира, переносим картофель на утро и увеличиваем количество часов в тренажерном зале вечером. Многие новички в спортзале считают, что для похудения необходимо полностью отказаться от углеводов и перейти на белок. Это опасное заблуждение, которое может привести к зашлаковыванию организма и снижению эффективности тренировок (поскольку без углеводов невозможно нарастить мышцы, именно они выступают «помощниками» белков при образовании мышечной массы). Углеводы должны составлять в среднем 65–70 % рациона. При этом утренний прием пищи должен быть самым углеводным. Как я уже отметил в первом правиле, белки и овощи – идеальное сочетание в рамках рационального питания. А потому после обеда употребляем зеленые овощи (на пару, на гриле, при желании даже жареные – с овощами можно позволить себе и такой каприз) с белками.



– Объем порции – с кулак

Не пугайтесь, а просто представьте, что через пару часов вы съедите еще столько же, а потом еще столько же… В этом и состоит раздельное питание: понемногу, но часто. Соблюдая правило «порции с кулак», вы никогда не столкнетесь с внезапными приступами голода, всегда будете чувствовать себя сытым и в то же время не перегруженным едой. Чем больше потребляемые нами порции – тем выше потребность в еде, а потому с уменьшением размера порции, несмотря на частотность принятия пищи, притупляется аппетит. Употребляя порции с кулак, мы уменьшаем свой желудок до необходимого размера и уменьшаем потребность в пище.



– Хлебу нет

Для обретения плоского живота и наращивания кубиков, к сожалению, а может быть и к счастью, от хлеба стоит отказаться навсегда. Да, у хлеба немало полезных свойств, но привычка употреблять его в сочетании с другими продуктами убивает все эти свойства, поэтому с каждым куском хлеба мы засоряем свой организм. Зачем забрасывать в себя мусор, если полезные вещества, содержащиеся в хлебе, можно заменить полноценными аналогами, содержащимися в орехах, цельнозерновых крупах, овощах? Хлеб «застревает» в кишечнике на двое-трое суток, вызывает гниение и засоряет организм. Еще один фактор, отправляющий хлеб в список врагов красивого пресса – современная технология обработки пшеничной муки, в результате которой из пшеничного зерна вымывается всё полезное, что было в природном зерне. Отметка на пакете с мукой «высший сорт» говорит не о высшем наилучшем качестве муки, а о самой глубокой степени очистки зерна, поэтому, как бы противоречиво не звучало: чем выше сорт – тем вреднее мука и испеченный из нее хлеб. Нельзя не согласиться с авторами статьи на форуме «WOMAN-LIVES.RU»,[3] отмечающими, что «технология промышленного производства хлеба направлена на то, чтобы минимизировать траты, сделать хлеб максимально дешёвым. И вот на помощь хлеборобам и хлебопёкам приходят химики. Они разрабатывают специальные химические добавки, позволяющие делать хлеб максимально дешёвым и с большим сроком хранения. Но вот польза такого хлеба сомнительна». При огромном выборе продуктов, полностью заменяющим хлеб по своим вкусовым и питательным качествам, не стоит рисковать здоровьем и красотой своего тела.



– Прислушиваться к организму

Ни в первый раз звучит эта мысль в моей книге, и я не устану повторять: внутренний настрой – залог успеха на пути к ясно очерчиваемой цели. Нельзя заниматься изнеможением, издевательством над собственным организмом. Красота должна быть результатом приятного оздоровления, а не мучений. Это касается и пищевых привычек. Да, необходимо употреблять углеводы утром. Да, нужно отказаться от хлеба. Но если желание съесть шоколадку преследует вас на работе, во сне, в туалете … Не рискуйте своим психическим состоянием. Съешьте ее! Молочную, черную, с орехами или без. Главное – прислушаться к своему организму, понять, что этот продукт действительно нужен ему для нормального функционирования. Конечно, лучше утолять капризы утром, когда потребляемая энергия не отложится на животе, но и после обеда можно позволить себе «маленькую радость», если на следующее утро вы с радостью отработаете ее в тренажерном зале.



– Заранее планируем рацион и заготавливаем пищу

Важнейшее правило, помогающее избежать переедания и маленьких, но калорийных вредных перекусов. Если у вас всегда с собой пара яблок или контейнер с салатом, вам не придется в панике покупать пирожки или батончики при первом желании поесть. Планирование питание лежит в основе осознанного питания – приема пищи с учетом требований собственного организма.



– Не игнорировать этикетки

При выборе продуктов питания из множества альтернатив важно остановиться на наиболее полезном и натуральном продукте. Для этого стоит научиться разбираться в самых простых составляющих любого пищевого продукта – белках, жирах, углеводах, а также знать основные минеральные вещества, витамины и искусственные добавки, которых нужно избегать. Умение выбирать лучший продукт из множества представленных на полках супермаркетов товаров приходит с практикой. Для начала можно почитать интернет-статьи, которых на эту тему огромное множество.[4] Затем применяем советы на деле. Со временем автоматически «сканируем» состав продуктов и выбираем самое полезное и вкусное!

Переходя к следующему разделу, я еще раз акцентирую ваше внимание на важности питания для создания совершенного пресса и повышения тонуса организма. Запомните, без правильного рациона все тренировки теряют смысл. Именно поэтому прежде чем описывать программу тренировок я изложил правила очищения кишечника и основные принципы питания. Итак, если эти принципы приняты во внимание и реализуются на практике, 80 % задачи уже выполнено! Пора отправляться в тренажерный зал…
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Упражнения. Уникальная система СУПЕР-ПРЕСС



Когда принципы полезного питания уже вошли в привычку, а одна только мысль о голодании не вызывает дрожь, пора приступать к формированию красивого, привлекательного пресса, свидетельствующего о здоровье. Тренировки по системе «Супер-пресс» направлены не только на внешнее совершенствование тела, но и на внутреннее оздоровление органов, прежде всего желудочно-кишечного тракта.

Мало кто знает, что часто боли в животе спровоцированы не только употреблением вредной пищи или хроническими болезнями, но и недостатком физических упражнений. Важно держать внутренние органы в тонусе, тренировать их, активизировать их работу.

Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса многофункциональны и рассчитаны не только на достижение прекрасного эстетического эффекта, но и на массаж органов пищеварения. Такой внутренний массаж заслуженно можно назвать секретом здоровья и красоты.

Система упражнений «Супер-пресс» уникальна, поскольку в основе подхода лежит, прежде всего, оздоровление внутренних органов, благодаря которому в короткие сроки достигается поразительный внешний эффект. Итак, по пути к идеальному прессу, следуя советам программы «Суперпресс», вы заодно:

– Обеспечите регулярный массаж внутренних органов (кишечника и желудка). Благодаря такому массажу активизируются все внутренние процессы, ускоряется пищеварение, нормализуется перистальтика кишечника.

– Будете проводить несложную регулярную профилактику запоров, геморроя, проблем с пищеварением.

– Укрепите мышцы живота, за счет чего желудок не будет растягиваться и «требовать» больших порций.

С первым и фундаментально важным упражнением (вакуум) мы уже ознакомились. Его эффективность заключается в регулярном выполнении. Оно также идеально подходит для пятиминутных перерывов на работе и пауз между подходами к тренажерам в спортзале.

Плюс «вакуума», в отличие от многих других популярных упражнений для мышц пресса, заключается в отсутствии противопоказаний. Когда же вы настроитесь на усиленные тренировки, прежде всего, нужно пойти к врачу, чтобы удостовериться в готовности своего организма к нагрузкам. Терапевт и кардиолог помогут определить степень допустимой нагрузки, зону комфорта при выполнении упражнений. Именно на эти показатели нужно ориентироваться в дальнейшем, каждый раз приходя в зал. Таким образом, посещение кардиолога жизненно необходимо перед началом кардио-упражнений.

Не забывайте также, что нужно начинать программу оздоровления своего тела и организма с базовых упражнений, без утяжелителей. Если сразу начать со сложных упражнений, возникает большая опасность травмировать себя.

Любая тренировка (короткая или продолжительная, средней или высокой нагрузки) должна начинаться с РАЗМИНКИ. Итак, никогда не забываем разогреться. Перед тем, как выполнять упражнения на пресс, рекомендую провести 15–20-минутную кардио-разминку (упражнения на беговой дорожке, велотренажере, гребном тренажере, плавание в бассейне, эллипс). Идеальный вариант – 40-минутная разминка, но ее все-таки стоит отнести в раздел «Для продвинутых». Кардио-упражнения – основа всего. Я не зря советую уделять им не 10, а в среднем 25–30 минут, поскольку именно кардио-упражнения выступают основным катализатором обменных процессов. В идеале для похудения необходимо уделять кардио-разминке 40 минут, поскольку именно тогда жир начинает активно сжигаться, и упражнения на пресс становятся значительно эффективнее. Скажем так: если вы сделали упражнения на пресс без предварительной кардио-разминки, считайте, что вы не сделали ничего. Если же вы не смогли покачать пресс, но уделили должное внимание продуктивной кардио-тренировке, похвалите себя: процесс пошел – все системы и органы настроены на активную работу. Еженедельно любой человек должен делать минимум две кардио-тренировки по 40 (минимум 30) минут. Именно с началом кардио-тренировок к человеку приходит понимание того, что его жизнь изменилась. Изменилась к лучшему. Изменилась навсегда. Один из моих друзей Николай Окладной, который приступил к тренировкам по программе «Супер-пресс» относительно недавно, на днях позвонил мне с благодарностью и сказал, что «я занимаюсь всего 1 месяц, но ощущения просто отличные. «Супер-пресс» помогает быстро и классно сбросить вес и главное чувствовать себя гораздо лучше». Признаюсь, такие благодарные отзывы послужили для меня стимулом к написанию этого небольшого руководства по обретению здорового, крепкого организма, привлекательной фигуры, плоского живота.

Кардио-упражнения также важны для работы головного мозга, улучшения кровообращения. Отговорки типа «у меня нет времени, я работаю, учусь» не применимы к «кардио». Такие тренировки значительно увеличивают продуктивность, поэтому пойдут только на пользу людям, занятым умственным трудом.

Не стоит забывать, что особенно полезны для всего организма кардио-нагрузки на свежем воздухе. Благодаря «кардио» мы очищаемся, все системы и органы освобождаются от шлаков, продуктов распада, тяжелых металлов. А на свежем воздухе взамен мы получаем огромную дозу кислорода, необходимого для каждой клетки организма.

Отмечу, что с каждым разом можно и нужно повышать уровень нагрузки, разогревая мышцы и подготавливая организм к эффективной тренировке. Перед серьезной нагрузкой необходимо сделать несколько серий кардио-упражнений.

Если вы не можете бегать, приседайте. Сделайте 100 быстрых приседаний, а затем перейдите к статическим. Медленно опускайте и поднимайте тело в течение 30 секунд. Делаем упражнение в течение 5 минут.

Итак, 20 минут на беговой дорожке, 15 километров на велотренажере, 3 подхода к эллипсу. Наш пресс разогрет, и мы готовы перейти к ОСНОВНОЙ ЧАСТИ тренировки.

Нужно понимать, что создание плоского живота и накачивание пресса требует целого комплекса упражнений, а не только всем известных «сгибаний-разгибаний», без которых, конечно, тоже не обойтись. Итак, начинаем:



1. Подъем ног.

Ложимся на коврик, прижимаем спину плотно к полу, важно, что поясница тоже должна быть плотно прижата к полу. Поднимаем прямые ноги вверх до образования угла в 90–120 градусов с поверхностью пола.

Для разнообразия можно выполнять упражнение по подъему ног в сторону. Оно полезно для косых мышц.

Для этого ложимся на коврик и делаем такие же подъемы, как и в первом упражнении, но вправо и влево.
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Подъемы ног
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2. Сгибание корпуса.

Для выполнения этого упражнения мы ложимся на пол, прижимаем спину плотно к полу. Сгибаем колени и поднимаем ноги вверх так, чтобы ноги от колен до пят были параллельны полу, а от таза до колена образовывали угол 90 градусов с полом. Теперь делаем любимые скручивания, при этом поясница плотно прижата к полу. Руки не должны давить на шею, лучше держать ладони у ушей, локти должны быть широко разведены в сторону, а не тянуться к коленям. Акцент делаем на работе брюшных мышц. Работает пресс, а не локти.

Руки можно скрестить, ладони положить на плечи и выполнить такие же подъемы туловища.

Если держать ноги поднятыми поначалу сложно, можно их опустить.
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Сгибание корпуса



Это упражнение можно чередовать со сгибанием корпуса с вытягиванием вперед. В таком случае при подъеме мы вытягиваем руки и тянемся вперед, как можно дальше к носкам. Тянемся за счет напряжения и работы брюшных мышц.



3. Сгибание. Проработка косых мышц.

Ложимся на пол, спина плотно прижата к полу, между полом и поясницей нет просвета. Делаем боковые скручивания, при этом держим руки у ушей, локти широко разведены в стороны. Можно скрестить руки на груди.
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Скручивания незаменимы для косых мышц



4. Скручивания, локоть за колено.

Ложимся на пол, прижимаем спину плотно к полу. Сгибаем одну ногу в колене. Руки у ушей, локти разведены широко в стороны. Начинаем сгибать в колене другую ногу, при этом тянемся противоположным локтем к колену, а точнее даже за него.



5. Поднятие корпуса. Локоть за колено.

Еще одно упражнение для проработки косых мышц. Ложимся на пол, плотно прижимаем поясницу к полу. Руки за уши, локти расставлены в стороны. Тянемся локтем к противоположному колену, стараемся завести локоть за колено за счет работы косых мышц.



6. Вынос таза.

Это упражнение очень эффективно для укрепления брюшных мышц и мышц поясничного отдела. Ложимся на пол, руками крепко упираемся в пол, руки вытянуты на полу под небольшим углом примерно в 40 градусов по отношению к корпусу. Поднимаем прямые ноги вверх, постепенно поднимаем таз, при этом ноги остаются вытянутыми вверх и идеально прямыми.
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Подъемы ног постепенно переходят в поднятие таза



7. Складочка.

Садимся на пол и опускаем корпус вниз, не касаясь пола. Ноги при этом вытянуты вперед и так же приподняты над полом.
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Складочка



Поднимаем корпус вверх, руки тянутся вперед. Одновременно с этим ноги сгибаются в коленях. В этом упражнении важно работать в темпе.



8. Косые мышцы.

Сидя на полу, сгибаем ноги, стопы расставляем в стороны, они смотрят наружу. Округляем спину, заводим руки за уши, локти широко разведены в стороны, теперь поочередно касаемся локтями противоположного колена.

Для получения максимального результата нужно делать каждое упражнение в темпе в течение 30 секунд. ВНИМАНИЕ! Техника важнее скорости. Главное, выполнять упражнения правильно, а уже затем работать над темпом. Скорость важна для сжигания калорий, но бесполезна, если упражнение технически выполняется неправильно.

Если выполнять упражнения одно за другим по 30 секунд поначалу сложно, можно делать 4 подхода по 15 повторений. Для начала нужно заниматься так 3 раза в неделю. Если же необходимо достичь видимого результата в считанные дни, призываю вас делать по 5 подходов по 15 повторений каждого упражнения 5 раз в неделю.

Между упражнениями рекомендую делать наш любимый «вакуум» – эффективное средство для закрепления результата.

А после упражнений на пресс обязательно нужно делать статическое упражнение для мышц спины.



Итак, упражнения для укрепления мышц спины.



1. Статическое упражнение для мышц спины.

Ложимся на живот, руки за голову, ноги расставлены. Поднимаем одновременно голову и ноги, задерживаемся при подъеме на 30 секунд. Со временем нужно замирать в статике на минуту, на полторы, а затем и на 2 минуты.

Кстати сказать, формирование красивого пресса в принципе возможно без прокачки спины, но при нагрузке исключительно на пресс без подготовленных поясничных мышц, возникает большой риск получить травму. Удивительно, но спина и пресс настолько взаимосвязаны, что при проблемах со спиной врачи рекомендуют уделить особое внимание состоянию пресса, и наоборот. Секрет красивой осанки – это крепкий, здоровый пресс. Подтяните мышцы живота и почувствуйте, как приподнимается ваша грудная клетка, исчезает поясничный прогиб, шейный отдел выстраивается в более правильное положение, поясница ощущает поддержку. Итак, еще одно упражнение для прокачки мышц спины:



2. Гиперэкстензия.

Незаменимое упражнение для всех, кто работает над суперпрессом.

Тренажер для выполнения упражнения устроен просто. Для выполнения упражнения бедрами необходимо лечь на подушку тренажера, стопы завести под валики. Важно держать корпус ровным, выпрямленным в одну линию, без прогибов в пояснице и скругленной спины. Нужно поднимать и опускать корпус плавно, без рывков, доводя его до положения, когда все тело выпрямится в одну прямую линию. Опускать корпус нужно до положения, когда он станет перпендикулярен полу. Новички могут выполнять упражнение без утяжелителей, скрестив руки на груди. Можно завести руки за голову, но ни в коем случае не давить на шею. Не забывайте про правильное дыхание: выдыхаем при достижении самого нижнего положения, вдыхаем на подъеме. Делаем 10–20 повторов, 3–5 подходов. Постепенно нужно добавлять утяжелители. Для этого упражнения удобнее всего пользоваться «блинами».



3. Поднятие головы и ног.

Отличное упражнение для мышц поясницы. Ложимся животом вниз, руки за голову, ноги расставлены в стороны. Поднимаем голову, при этом ноги прижаты к полу. Делаем несколько подъемов. Затем поднимаем только ноги, отдельно от головы. Лицо на полу. И в завершение поднимаем одновременно голову и ноги.



4. Планка.

Ложимся животом вниз. Приподнимаемся на локтях, ноги расставляем в стороны. Корпус поднимаем над полом, тело от головы до пят должно быть параллельно полу. Прогиба в пояснице быть не должно!

Важно при выполнении этого упражнения задержаться в таком положении в статике и замереть сначала на 30 секунд, а со временем довести это время до 2 минут.

И, наконец, после основной программы, мы переходим к ЗАМИНКЕ – этапу тренировки, не менее важному, чем кардио-разминка. Цель на данном этапе – закрепить наработанный результат и направить накопленную положительную энергию в нужное русло: на работу головного мозга, активное функционирование органов и тканей и на красоту и привлекательность подтянутого супер-пресса.
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Планка



Советую завершить тренировку следующими упражнениями:



1. Растяжка.

Стоя, сгибаем поочередно колени, прижимаем их к туловищу.

Затем потягиваемся вправо и влево.

Стоя, опускаем корпус вниз, расслабляем весь корпус от головы до таза. Руки свешены вниз.



2. Выпады вперед, назад и в стороны.

Стоим прямо, руки на поясе. Делаем поочередные выпады правой и левой ногой вперед, при этом верхняя часть ноги от таза до колена параллельна полу. Когда мы делаем выпады назад, бедро так же должно быть параллельно полу.

Для усиления эффекта тренировки после упражнений в течение полутора часов стоит отказаться от пищи. Таким образом, сжигается жир, организм избавляется от всего, что мешает ему дышать свободно. В то же время стоит помочь организму употреблением большого количества чистой воды, которая выведет «отработанные продукты» из организма.

Понимая, что не каждый день можно найти 2 часа на полноценную тренировку, я разработал систему упражнений, на выполнение которых потребуется всего 3 минуты! Не поверю, что в день нельзя выделить всего 3 минуты на улучшение своего здоровья, внешнего вида и качества жизни. Итак, за 3 минуты мы можем заложить еще один кирпичик для строительства красивого брюшного пресса, выполняя следующие упражнения:

1. Складка/баян.

Ложимся на пол, поднимаем ноги, сгибая их в коленях на 90 градусов. Стараемся достать кончиками пальцев до ног.

Выполняем упражнение в активном темпе в течение 30 секунд. Без отдыха сразу переходим к следующему упражнению.

2. Поднятие ног

Лежа, поднимаем ноги на 90 градусов, затем опускаем вниз.
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Поднятие ног в стороны



3. Поднятие корпуса

Ложимся на спину, поднимаем корпус и ноги одновременно, доставая плечами до колен. Делаем упражнение в ускоренном ритме в течение 30 секунд.



4. Велосипед

Ложимся на спину, сгибаем ноги в коленях и делаем всем известное со школьных уроков физкультуры упражнение «велосипед». Поочередно сгибаем и разгибаем колени.



5. Ножницы
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Горизонтальные ножницы



Лежа на спине, поднимаем ноги и делаем «вертикальные» и «горизонтальные ножницы», то есть опускаем ноги поочередно вверх-вниз или разводим в стороны.
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Вертикальные ножницы



6. Поднятие таза

Лежа на спине, поднимаем ноги, а потом и таз вверх, при этом ноги остаются прямыми, вытянутыми вперед.

Каждое упражнение выполняется по 30 секунд, перерыва между упражнениями быть не должно.

Почему бы не сделать такую короткую, но эффективную тренировку частью своего утра? «Вакуум» в сочетании с этими упражнениями совершат чудо. Безусловно, нельзя отказываться от продолжительных тренировок. Но короткий заряд энергии с утра точно не помешает!




Упражнения для продвинутых или «закладываем железные кубики»



Однажды начав работать над собой, вы быстро почувствуете вкус «здоровой» жизни: правильного питания, эффективной тренировки, красивого отражения в зеркале. Главное теперь не останавливаться на достигнутом и подниматься на новые вершины успеха. Для этого необходимо заряжаться еще большим количеством энергии в спортзале, а значит, увеличивать нагрузку и усложнять упражнения на пресс. Готовьтесь к бесконечному энергетическому заряду и потрясающему результату. Проверено на себе.



РАЗМИНКА

Новичок вы или «продивнутый», кардио-упражнения должны быть неотъемлемой частью любой тренировки. Поэтому и для тех, у кого на животе уже показались кубики, все начинается с «кардио». Действуем по тому же принципу, что описан в предыдущей главе, но увеличиваем длительность тренировки до 40 минут и, конечно, не забываем о реальной нагрузке: если вы плывете, вы должны потеть в воде; а после бега нужно чувствовать себя как после сауны. О такой нагрузке идет речь. Итак, перед более сложными упражнениями рекомендуется сделать несколько серий кардио.



ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

При выполнении упражнений с весами для продвинутых, начинаем работать с колен. А когда привыкнем к нагрузке, переходим к работе на вытянутых ногах и прямых руках. Начинающим можно так же по-началу немного схитрить и не разгибаться до конца.

Внимание! При возникновении болей в спине после выполнения упражнения, нужно немедленно прекратить упражнение и перейти обратно к базовым упражнениям или работе с колен.

Итак, с весами советую выполнять следующие упражнения:



1. Скручивания с весами на скамье

Садимся на скамью, спина опущена, но не касается поверхности скамьи. Берем в руки диск и делаем скручивания вправо и влево. В это время слегка согнутые в коленях ноги тянутся к корпусу.
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Скручивания с весами на скамье



2. Упражнения для пресса с гирей и опорой на скамью

Садимся на скамью с гирями. Подносим гири к плечам и ложимся на скамью. Гири должны находиться сбоку от груди, руки согнуты в локтях. Выносим гири вверх, локти разводим в стороны в то время как руки вытянуты вверх. Опускаем гири к верхней части груди до ощущения легкого потягивания мышц в груди или плечах. Продвинутые могут притянуть ноги к груди после каждого подъема гирь, подняться со скамьи и вернуться в изначальное положение.

Также можно поднимать вес с опорой на скамью следующим образом:
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Поднятие веса с опорой на скамью
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Отличный способ укрепить пресс – делать упражнения со штангой и мешком, наполненным песком (по-английски «сэндбэг» (sandbag) – мешок с песком). Сэндбэг позволяет делать множество упражнений для разных частей тела, включая мышцы пресса. Преимущество этого инструмента в нестабильном центре тяжести, в связи с чем нужно прикладывать больше усилий для контроля баланса.



1. Повороты корпуса с сэндбэгом / Боковые скручивания

Сидя на полу, наклоняемся назад без касания пола, но находясь как можно ближе к нему. Берем сэндбэг в руки и делаем скручивания вправо и влево.

Аналогичное упражнение можно выполнять с «блинами»:
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2. Выкаты со штангой / роликом

Это отличное упражнение для мышц пресса и поясницы. Оно также отлично подходит для растягивания мышц кора. Выбираем относительно лугкую штангу или ролик и опускаем ее/его на пол. Присаживаемся на колени и беремся обоими руками за ручки штанги. Затем плавно вытягиваем корпус и движемся вперед, руки держим ровными и вытянутыми до конца. Движемся вперед до того момента, когда торс будет параллелен полу. Следим за тем, чтобы руки были перпендикулярны полу для устранения излишней нагрузки на плечи и локти. При возвращении в изначальное положение акцент должен быть сделан на мышцы пресса.



Приступим к упражнениям на перекладине.



3. Подъем лодыжек к перекладине.

Выполняем это упражнение, вися на перекладине и поднимая лодыжки вверх. Нужно стараться держать ноги вытянутыми ровно, не согнутыми в коленях. Необходимо поднимать ноги как можно выше. После подъемов можно сделать ножницы, вися на перекладине.
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Подъем ног на перекладине
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После делаем развод ног в стороны на перекладине.



4. Кокон на перекладине

Это фантастическое упражнение помогает укрепить не только мышцы пресса, но и мышцы поясницы и боковые мышцы. Вися на перекладине, поднимаем ноги до положения параллельно полу и начинаем двигать ногами вправо и влево. Будет прекрасно, если носки будут дотрагиваться до перекладины.

Я предлагаю еще несколько упражнений для продвинутых без использования дополнительного оборудования.



5. Повороты ног лежа на спине

Ложимся на спину, таз стабилен и немного приподнят. Вытягиваем ноги вверх к потолку. Прижимаем пятки друг к другу и разворачиваем ступни в стороны. Разводим ноги и возвращаем их в обратное положение.



6. Бег по воздуху, пятки вверх.

Это упражнение так же носит название «Скалолаз», поскольку включает имитацию подъема по крутому склону. Начальное положение как для отжиманий, упираясь руками в пол. Поднимаем одну ногу и подносим колено под грудь. Задерживаемся в таком положении на несколько секунд. Теперь одновременно отрываем обе ноги от земли и меняем положение ног, поднося колени поочередно к груди. Повторяем упражнение в течение 1–2 минут. Делаем 5 подходов.
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Скалолаз



7. Качание пресса на скамье с поднятыми ногами.

В основе этого упражнения обычные скручивания, но с поднятыми ногами, которые должны держаться за валик скамьи, фит-бол или просто находиться в воздухе. Для выполнения этого упражнения нужен опыт, поскольку при неумении сохранять баланс и контролировать нагрузку на талию и поясницу, оно может быть небезопасно. Таким образом, находим объект, на котором мы можем закрепить ноги и делаем обычные скручивания. Можно увеличить нагрузку, взяв в руки блин.
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Пресс на скамье с поднятыми ногами
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8. Разводной мост

Для выполнения этого упражнения, незаменимого для проработки поясничных мышц, необходимо встать в стартовую позицию ловца в бейсболе. Ноги на ширине плеч, руки на коленях. Спина должна находиться под контролем. Отрываем руки от колен и поднимаем их медленно вверх, пока они не станут продолжением туловища. Замираем в такой позиции на 10–15 секунд и возвращаемся в исходное положение. Повторяем упражнение.



9. Поднятие ягодиц

Начинаем из положения лежа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль туловища. Подносим колени к груди, сгибая ноги в бедрах и коленях. Вытягиваем ноги прямо вверх, чтобы они стали перпендикулярны полу. Поднимаем таз.

Я повторю, что если из-за отсутствия времени или денег не получается ходить в спортивный зал, хотя это и не оправдания, можно делать упражнения на пресс в любом месте. Просто включаем фантазию и используем все, что нас окружает. Так, например, я делаю подъемы ног на мостике у моего дома. Внимание! Для этого требуется опыт.
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Поднятие ягодиц



Еще больше меня вдохновляют горы и скалы. По моему мнению, они олицетворяют физическую и умственную силу человека.

Вдохновленный их величием, я делаю подъемы ног и сгибания колен с еще большим усердием и мотивацией.
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Подъемы ног на скалах
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Между прочим, сгибания колен также эффективны для проработки брюшных мышц. Необходимо обращать внимание на мышцы, которые работают, держать пресс всегда напряженным. После пары подходов мышцы должны гореть.




[image: ]


Сгибания колен на скалах
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Если нужен действительно продвинутый вариант упражнения с подъемом ног, можно попробовать бабочку.
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Бабочка на скалах
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ЗАМИНКА

И, как всегда, в случае с тренировкой, никак нельзя заканчивать резко и спешить с корабля на бал. Необходимо закрепить результат и уделить 15–20 минут растяжке. Советую сделать несколько подходов к упражнениям, упомянутым в предыдущей главе.





Мотивация и дисциплина



А зачем вообще мне это надо? Что я получу от того, что буду каждый день делать «вакуум», есть мясо отдельно от риса и не «медитировать» у холодильника ночами?

Если вы читаете эту книгу, значит вы уже мотивированы: мотивированы обрести красивый плоский живот, накачать пресс и стать успешнее. Кто не хочет улучшить качество жизни? Только тот, кто не видит показателей весов за свисающим пивным животом.

Без мотивации не получится тренироваться эффективно, следовать правилам питания и идти к поставленной цели. Ползти к ней вы, конечно, сможете, но золотой совет для всех, кто начинает работать над собой, над своим прессом и личностным ростом: задаемся целью исходя из потребности, учитывая все, что мы обретем по достижении цели. Мотивируя себя, вы станете более продуктивными, начнете смотреть на любую ситуацию с разных сторон, научитесь находить способы достижения поставленных целей. Как сказал легендарный американец Эндрю Карнеги, “Люди, которые не в состоянии мотивировать себя, должны довольствоваться посредственностью, какими бы впечатляющими не были их таланты”. Я сомневаюсь, что человек, читающий эту книгу, будет довольствоваться малым. Наша цель – супер-пресс. А потому уделяем мотивации не меньше времени, чем полноценной тренировке!

Мотивировать себя – это сделать список «почему и зачем мне нужно это?». Начинаем с того, почему нам не нужен выпирающий, свисающий или каким бы он ни был, но непривлекательный живот. Причин на то множество:

– Большой живот – прямая угроза здоровью всего организма.

Многочисленные исследования уже не раз подтвердили, что жировые отложения в области живота не просто не красивы, но и опасны для здоровья. Люди с большими животами рискуют стать жертвами тромбозов, гипертонии, диабета, рака толстой кишки, почек и других органов, находящихся в брюшной полости. Более того, по данным Национального Института Здравоохранения США и медицинской школы Гарварда, жировые отложения в области живота представляют смертельную опасность!1 Область живота – самое распространенное и, к сожалению, самое опасное место для скопления жира.

Согласно исследованию, «женщины средних лет и пожилые, имевшие ожирение в области талии от 89 см, более вероятно умирали от сердечно-сосудистых заболеваний или рака в течение периода исследования, чем женщины тоньше. В исследовании принимали участие более 44 000 американских женщин, за которыми следили 16 лет. Брюшное ожирение удваивало шансы смерти от болезней сердца или инсульта, по сравнению с женщинами, талии которых были меньше чем 71 см».[5]

Для мужчины большой живот представляет не меньшую опасность. На форуме для мужчин big-belly.net[6] можно найти достаточно информации о том, к чему приводит ожирение брюшной полости. Только представьте себе, что большой живот оказывает прямое воздействие на работу сердца! Дело в том, что скопившийся жир начинает «давить на диафрагму, что приводит к смене положения сердца на горизонтальное, к недостаточному снабжению сердечной мышцы кровью, возникновению инфарктов». Помимо этого, мужчина с большим животом рискует заработать проблемы с позвоночником и даже импотенцию!

При первых признаках ожирения брюшной полости сильному полу стоит задуматься и о своей работоспособности.

Ведь пассивный образ жизни (одна из основных причин ожирения) замедляет кровообращение и негативно сказывается на работе головного мозга. Мужчина становится менее продуктивным.

– Большой живот ударяет по красоте и привлекательности.

«Хорошего человека должно быть много». В этом случае буквалисты могут навсегда забыть о привлекательном внешнем виде. Не стоит полагать, что большой живот свидетельствует о представительности и хорошей жизни. Это показатель нежелания следить за собой, заботиться о своем внешнем виде. Плоский живот – одна из самых привлекательных частей тела человека, объект обожания мужчин и женщин, способ привлечь внимание. Не важно, хотите ли вы найти вторую половинку, подняться вверх по карьерной лестнице или повысить самооценку, плоский живот – одно из слагаемых успеха.

– Большой живот делает его обладателя неуверенным в себе, значительно снижает самооценку.

Сколько бы вы ни утверждали, что солнце встает на Западе, оно будет вставать на Востоке. Так же и в этом случае. Даже если вы отрицаете связь между уверенностью в себе и внешним видом, она по-прежнему существует. Чем больше ваш живот, тем менее вы уверенны в себе. Это простая психология. Можно заниматься самоубеждением в том, что живот вам не мешает, что вы и с ним красивы. И это правда! Ни в коем случае не хочу сказать, что отсутствие плоского живота или кубиков умаляет ваши внутренние и внешние достоинства. Да и для уверенного в себе человека не важно, что я скажу по этому поводу. Но если вы избавитель от лишнего животика и почувствуете себя в этом новом состоянии, о котором я говорю, вы поймете, насколько важно очищение организма изнутри для уверенности в себе.

Только этих трех минусов большого живота достаточно для того, чтобы взять себя в руки и приступить к работе. А потому задаемся целью – избавиться от такого живота во благо здоровья, продуктивности, самосовершенствования, успеха.

Для быстрого движения вперед к поставленной цели нужно определить все плюсы, которые мы получим, достигнув ее:

– Укрепление здоровья всего организма, всех систем и органов

– Обретение привлекательного, красивого внешнего вида

– Улучшение сексуальной жизни

– Улучшение работы головного мозга, улучшение памяти

– Повышение самооценки, обретение чувства уверенности в себе

– Значительное увеличение шансов подняться вверх по карьерной лестнице, саморазваиваться и самосовершенствоваться

– Комплексное улучшение качества жизни

Ставя перед собой цель «избавиться от толстого животика и обрести плоский живот или накаченный пресс», мы движемся вперед к более значительным целям. Подумайте, о чем вы мечтаете, что вы хотите получить в ближайшем будущем, чего добиться. Подумайте и задайтесь целью, на пути к которой вам нужно, в том числе, и работать над своим здоровьем, внешним видом. Я уже не раз сказал, что для того, чтобы работать продуктивно, нужно быть здоровым. А чтобы найти в себе источник энергии, нужно очистить организм от всего ненужного. Вот вам и цепочка.

Предположим, вы хотите купить красивый новый автомобиль. Для этого нужно заработать деньги. Но как заработать деньги, если даже утром тяжело подняться с кровати? Ответ прост – кардио, регулярные тренировки, улучшение кровоснабжения, повышение тонуса. Вместе с увеличением продуктивности вы обретаете красивое тело. Здоровье, красота, деньги… И вот вы уже ездите на новом авто. Подчеркиваю, все в нашей жизни взаимосвязано. Нельзя выкинуть из этой цепочки ни одно звено. С жизненным опытом это становится все более понятно.

Дисциплина.… Не зря с малых лет нас учили быть дисциплинированными. Это важное качество на пути к успеху. Здесь мы говорим не только об обретении красивого тела, но и об успехе во всех остальных жизненных областях. Сложно поспорить с итальянцем Фабио Капелло, на протяжении долгого времени выступавшим тренером российской футбольной сборной, который говорит, что «Дисциплина важна везде, не только в футбольной команде».[7] Важно обучиться самодисциплине, контролировать себя и настраивать себя самого на работу всегда и везде, вне зависимости от обстоятельств. Дисциплина – еще одно слагаемое вашего успеха, в том числе и в рамках программы тренировок СУПЕР-пресс.

Почему она так важна? А потому что без дисциплины бессмысленно расписывать причины для работы и ожидаемые результаты. Сколько бы встреч вы ни запланировали, сколько бы спортивных форм ни купили, сколько бы фитнес-упражнений ни освоили, если вы не дисциплинированны, на пути к цели вы столкнетесь с множеством преград. Дисциплина заключается в строгом следовании своему плану, выполнению всех поставленных перед собой задач.

Под словом дисциплина ни в коем случае не скрывается сложность, дисциплина – это регулярность, и в случае с нашей программой СУПЕР-пресс – это систематичность. Каждый должен выработать свою собственную систему, в рамках которой ему будет удобно тренироваться, правильно питаться, работать и отдыхать. Моя задача – предложить короткий, быстрый, а главное, эффективный путь к обретению здорового пресса. Выберете ли вы этот путь и добьетесь ли поставленной цели – зависит от вашей дисциплинированности.

Как же мотивировать и дисциплинировать себя в те самые дни, когда вставать с кровати не хочется? Как говорится, аппетит приходит во время еды. Чтобы получить удовольствие от тренировки, важно ее начать. В такие дни не ставьте перед собой невыполнимых задач. Поднимитесь с кровати и сделайте пару упражнений. Увидите, как отблагодарит вас ваше тело за этот толчок к работе. Вы проснетесь быстрее, проснутся все системы и органы вашего организма, а вместе с этим придет желание тренироваться.

Подчеркиваю, что если в главе «С чего начать» я говорил о том, как важно представить свой живот плоским и красивым, сейчас я скажу, что в случае с упражнениями, нельзя слишком углубляться в раздумья. Если вы, лежа на диване, будете представлять себе, как вы делаете упражнения, живот от этого плоским не станет, а кубики не появятся. Когда речь идет о тренировке, нужно не думать и представлять, а делать. Подняться с дивана и ДЕЛАТЬ СУПЕР-пресс. А во время получасовой пробежки или упражнений на пресс можно спокойно представлять себе результат ваших стараний. Кроме того, если вы с утра справитесь с ленью и нежеланием улучшать себя, успешный день на работе вам гарантирован. Вы будете продуктивны и счастливы.

Не вводите сами себя в заблуждение, прибегая к популярным отговоркам. Их можно насчитать тысячи, а вот способ усовершенствовать свое тело просто и эффективно – один. И те, кто пользуется моей методикой, своими потрясающими результатами доказали это. Рассмотрим некоторые отговорки, которыми часто руководствуются те, кто не доходит до спортзала по утрам.

Первое место, как обычно, занимает «нет времени». Не хочу расстроить тех, кто так считает, но должен сказать: время всегда есть. Вспомним классическую физику. Время существует независимо от любых материальных объектов в мире. Оно одинаково определяет ход всех процессов, а само же не подвергается никакому влиянию. В связи с этим И. Ньютон говорил об «абсолютном времени»: «Абсолютное, истинное математическое время само по себе и по самой своей сущности, без всякого отношения к чему-либо внешнему, протекает равномерно, и иначе называется длительностью… Все движения могут ускоряться или замедляться, течение же абсолютного времени изменяться не может».[8] Так если время независимо, почему у кого-то оно всегда есть, а у кого-то нет? В этом-то и дело. Мы не можем говорить об отсутствии времени, скорее стоит говорить об отсутствии желания, мотивации, дисциплины, силы воли. Интересные вещи показывает статистика: в тренажерные залы регулярно ходят по всем меркам весьма занятые люди, работающие по 8–12 часов в сутки. Как они все успевают? Их секрет – уже упомянутая мной дисциплина, умение составить распорядок дня и придерживаться его. Последуйте их примеру и распланируйте свой день. Поверьте, хорошее настроение, полученное после тренировки, компенсирует пару часов, затраченных на занятия.

Вторая популярная отговорка – отсутствие денег. Да, в элитном фитнес-клубе абонементы не такие дешевые, но почему бы не организовать пробежку в парке? Кстати, даже дома можно потратить много калорий, если включить хорошую музыку и потанцевать. Активные танцы – такое же кардио.

А вот «Начну с понедельника» – любимая фраза прокрастинаторов и тех, кто переносит тренировки на завтра.

Говоря о вашей физической форме, будущее время можно использовать только для описания результатов через месяц, полгода, год… Когда же речь идет о самой тренировке, режиме, питании, начинать нужно прямо сейчас!

Сколько еще отговорок можно насчитать: стесняюсь появиться в спортзале, у меня проблемы со здоровьем, тренировки – это скучно, у меня не получается…

Необходимо работать, мои друзья, работать над собой, вырабатывать силу воли, умение быть дисциплинированным и твердым, идти к победе.

Я призываю вас никогда, повторюсь, никогда не терять веру в себя и в то, что все получится. Я гарантирую, что работая по моей программе, видя цель и зная, как мотивировать себя, вы получите ожидаемый результат. Умение мотивировать себя делать кардио, следовать системе питания, выполнять упражнения на пресс поможет вам быстро сделать СУПЕРпресс. Я жду результатов людей, которые поверили мне и начали работать по программе, я не оставляю ни одно письмо без ответа и всегда помогу настроиться на работу, когда, казалось бы, усилия не приносят такого быстрого результата, как вам хотелось бы. Я знаю, что мои друзья и мои последователи в рамках программы оздоровления и обретения красивого пресса обязательно добьются успеха. И я жду ваших побед, жду ваших плоских животов и радостных отзывов. Верьте в себя и только в себя. Все получится!
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Заключение



Жизнь – это движение. Постоянное, стремительное, положительное, приносящее удовлетворение и уверенность в завтрашнем дне. Двигайся! Будь активным и целеустремленным. С этой мыслью я просыпаюсь ежедневно, начиная свой день с любимой утренней тренировки, проверенной множеством людей, которые попробовали программу СУПЕР-пресс. Не согласен с теми, кто разделяет внешнее от внутреннего и утверждает, что внешность человека никак не связана с его внутренними качествами. Мои продолжительные наблюдения за успешными людьми, добившимися мирового успеха, подтвердили, что у успешного человека на лице и на теле «написано», что он работает над собой, стремится превзойти самого себя и осуществить задуманное. Кроме того, здоровье. Здоровье так же отражается на лице и теле. Плоский, красивый, подтянутый живот у женщин и накачанный, упругий пресс у мужчин – бесспорно показатели здоровья и заботы о своем теле. Кроме того, продуктивность на работе. Люди без лишнего веса, регулярно тренирующиеся и уделяющие должное внимание кардио-нагрузкам, показывают потрясающие результаты на работе. Таким образом, выкладывается дорожка к успеху, тот самый заветный путь к достижению поставленных целей: тренировки, забота о своем теле – здоровье всех систем и органов – продуктивность на работе – активная деятельность и уверенность в себе – реализация всех планов. Запомните, тренировки и правильное питание никогда не будут пустой тратой времени. Это вклад в вашу продуктивность, работоспособность, в ваш успех. Красивый пресс – объект очарования и восхищения. Это ваша гордость и показатель ваших лидерских качеств, умения быть хозяином своего тела. Не ждите перемен, делайте их. Работайте здесь и сейчас, ежедневно, представляя себе результат. Моя программа тренировок и питания СУПЕР-пресс – находка для успешных людей и секрет многих лидеров современного бизнес-сообщества. Программа не требует затраты большого количества времени, она допускает вариации, изменения, буквально подстраиваясь под ритм жизни каждого, кто поверит в неразрывную связь между здоровьем, красотой и успехом. Я жду ваших результатов, я верю в то, что вы будете пошагово следовать рекомендациям и советам, изложенным в этой книге, превращаться из новичка в продвинутого и поражать всех своим прессом. Будьте верны себе, любите свой организм и заботьтесь о нем. А о том, как найти в себе неиссякаемый источник энергии, я вам уже рассказал. Успехов!



Ваш тренер,

Василий Сметанин.





Примечания
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http://lenta.ru/news/2014/11/30/fasting/
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http://lenta.ru/news/2014/11/30/fasting/
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http://www.woman-lives.ru/food/polza-i-vred-hleba.html
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http://www.slim.ru/?IdItem=321&Module=pages, http://www.diets.ru/post/805911/





5



http://news.ukrhome.net/content/728484/
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http://big-belly.net/blog/prichinyi-poyavleniya-bolshogo-zhivota-u-muzhchin.html
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http://football.kulichki.net/rusnews/news.htm?304613
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Ньютон Исаак. Математические начала натуральной философии. – М.: Наука, 1989. – ISBN 5-02-000747-1, тир. 5000 экз.
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