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*HEдABитE.HAIIЛEHя!
Если нapисoвoть гpoфИK ̂ ^oИX ПoПЬlтoK

LoxyДетЬl зoooBHOя пoryЧИТсЯ KOPтИHKO.
| |ИKИ Г|oД\ HOзBoHИeМ <UOX!сЬ I{a ДИery,
ИДy B сПoPтзолu бyлут смеHЯTЬ ГЛy6oкйe
BПOдИHЬ| (ПOдoeЛo, УсТOЛo. |Дe шoKo-
лoд?u. Toк 6ьrлo, нo вёe ИзМеHИЛoсЬ.

нoшлo eгоl Абсo-
лЮтHo мoй, Hе Из-
нypяющий, o, нo-
пpoти8, пpидo|ощИЙ
силь| и пoдHимolo.

щий нoстpoeниe спoсo6
кoppeкции фиrypы. Grоxнo
пpeдсioвитЬ/ нo, нтoбы тeлo
стoЛo спopтивHЬ|м И пoдтяHy-

тЬ|м/ мHe дЛя нoЧoЛo HyxHo...
пoлHoстЬЮ oтKoзoтЬся oт дИe-

тЬ|/ KЛoссичесKих зoнЯтиЙ Ho
тPeнoxepox и 6eгo! Bo вpемя
тpени poвoK |-]o o п пopoтoх
Hypoxi нe пpидeтся вЬ|KЛoдЬ|вorЬ-
ся, зoГoHЯтЬ сe6я, хвoтoя воздyx
pтoм, И Boлиться с нor oТ HoгpyЗ.
ки, Мoглo ли я PoнЬLUe пoвepитЬ,
чTo тoKoe вoзмoxно?

<Hy, ятo?l oпять eшь пиpoxки,
лexo нo дивoнe? 3oнятия в
спopтзoЛe/ KoK Boдится, зoбpo-
сиЛo...>/ - eсгЬ y мeня пoдpyгo,
poзгoвop с Koтopoй всeгдo
HoчиHoетсЯ с  Этиx вгoHяЮ-
щиX меня в KPoскy Boпрo-
сoв. oнo - o6лoДoтeль-
н ицo зo виднo тoveнoй
фиrypьt, мoниoкoльнo нoс-
тo пoсeщoЮщoя спopтив-
ньtй клу6. Шeсгикилoмeт-
poвoя пpodexкo с yгpo,
po6oтo нo тpeнoxepox
- вeчеpoм... Пpoxиви я
xoтЬ нeдeЛЮ в тoKoм pe-
>кимe, y мeHя 6ы нe oсгo-
лoсь сил, нтoбьt пoднять

тeлeфoннyю тpyбку дЛя poзгoвopo с
нeй. А <мисс ФитнeсO yxe пpeдлo-
гoeт мHe xoдИтЬ в ee споpтклу6 зo
кoмпoHиЮ. (пeт ,  -  oтBeчоЮ/ -  я
|.]oLuЛo сBoй клy6>, - и пoнИмoЮ,
чтО y)ке oчeнЬ сKopo oHo пpимчитсЯ
с лyпoЙ, нтобы пpистoлЬl]o ИзyчИтЬ
peзyЛЬтoтЬ| мoИx зoнятиЙ.

B тoт xe дeнь oтпpoвЛяюсЬ в спo-
клy6 <Пe lpoвкo.  i9> нo пpo6ньrй
тpeнинг. Ьeсeto сo спeциoлистoм
Hypoxi пoмoгoeт вспoм|.lИтЬ/ чтo oс-
нoвHoя пpичиHo oбpoзoвoния цeл-
Л|oЛитo - нeдoстoтoч нoe Kpoвo-
снo6xeниe' .[eйствитeльнo, кoxo
в этИx мeстox 6oлee хoлoднoя нo
oщyпь' Aппopoтьr Hypoxi сepьeзнo
усиЛИBo|oт кpoвooбpoщeниe в пpo-
6лeмньtx зoнox, с |имyлиpуя пpoцeсс
сЖигoиЯ xlpog. Пpинeм нoмнoгo
cильнeй, нeжeли пpи o6ьtvнoй физи-
нeскoЙ нoгpyзкe. oт спopтo снoно.
ло xyдеloт тe чoсти тeлo, гдe xиpoвoй
тKol]и мoлo И oHo лeгкo дoсIупHo.
Kpoмe тoгo, мHe He пpиДeТся гoлo-
дoтЬ/ o пИтoтЬся Я смory пoлHoцeH.
нo. Из poснeтo ]500-l600 Kкoл в
дeHЬ зoнятий,2000 Kкoл в дpyгиe
дни. Зo нoс дo тpeHиpoBKи eстЬ пИ-
щy, 6oгoryю yГЛeBoдo^^И/ o чepeЗ
2-3 чoсo пoсЛe Hee - 6eлки. Kстсl.
ти' хиp 6удer с>киtoтЬся eщe в течe-
ниe 6-8 чoсoв пoслe нoгрyзкИ.
ИтoK, п PoгPoммo мoeгo тpeHингo
|lypoxi: вокуyмньtй мoссox плюс
тperoХеp L250,  нepeз дeнЬ-двo *
.oт xe мoссoх пЛюс тpeниpoвKo в
кoстЮмe VoсU noUt.



вAкyy|\tlньt Й It^AссДк
Eго мoxнo пpoBeстИ oтдeлЬHЬ|м Kуp-
сoм или выбpoть B KoчeстBe (Пpe-
лЮдии> K зoHЯтиЯм Ho oппoрoтox
Hypoхi. Bo BpeмЯ мoссoxo пpopoбo-
тЬ|BoЮтся пpo6ЛeМнЬ|e зoHЬ| и усKo-
pяeтся oттoк лимфьt. Kpoме тoгo, сги-
мyЛИPyeтся o6мeн в клeткox кoxи,
всЛeдствиe чeгo oHo дoЛ)кнo Cтoтo
глoдкoй и yпpугoй.
пopядoк вьIпoлнeния Пepeoдeвoюсь
в спopтивнyю фopмy' И нe 6eз пoмo-
Щи инсгpyсopo зoпpЬ|гИвoЮ в peзи-
Hoвый (Koсгlo/Й oKBoлoHгисгo) Hepe-
oЛьHЬ|Х poзмepoB. 3oтeм, пpидepхи-
воя свoй мешкoвoтьtй нopяд, yклoдьг
вoЮсЬ Ho кyшетKy' O6лoчeниe пoд-
KЛЮчoeтся к oппopory Hypoxi. B 6ли-
>кoйшиe З0 миH}т я 6yлy пpoсгo
леxoтЬ.
Oщущeния KoсгЮм сxи,\^oeтся пoд
дeйсгвиeм вoкyyмo. B кoкoй-тo мo.
мeнт eгo oбъятия сгoHoBятся нoстoль-
Ko KpeпKими, чтo я нyвствyю сeбя кpo-
ЛиKoм в KoЛЬцox гигoнтскoгo yдoвo. И
ТyI ПpoисХoдит сoмoe интepеснoe! B
o6лoсrИ тoлиИ, Живoтo 6eдep и ягo.
диц Hoчи|.]oЮт пyлЬсиpoвoть BoKyyм.
Hыe миKpoKoмepы/ BсгpoeннЬ|e B Koс-
тЮм. кoxeтся, Чтo нo мoeм тeлe
лoгIoЮтся тЬ|сячи мЬ|ЛЬ|1Ь|x пyзЬ|pЬKoв.
Пpиятнo.Цo мypoшeк| Я yс.loкoивo-
ЮсЬ и пoгpyxoЮсЬ в слoдKий сoH.
Peзyльтoт Cпyсгя 20 минyг нyвсгвyю
сeбя тoK, сЛoвHo пpoспoлo чoсo тpи|
Hoсгoлькo глyбoким 6ьrлo poсслo6-
лeниe. Oтлиянo oтдoxнyB/ Я ioтoвo K
тpeниpoвке. А opгoHИзм/ пo сЛoвoм
иHсгpуKгopo/ K с)KИгoHиЮ xИрoв. г1o
тoлькo в прoблемньtx зонoxl

тPЕl{AЖЕP t250
3opядкo в KoПсуЛe, в пoлoxel]Ии Ле-
xo! Этo пoлнoсrью снИмoeт нoгPyзKy
с oпopнo-дBИгoтеЛЬ|]oгo oппopoтo и
исклЮЧoет влиЯHИe вeсo Hо ЭQQefiИв-
HoстЬ тpeHИpoвKИ. г|o глoвHoe - Koп.
сyг'o зoстoвляe] leлo xyдeтЬ в нyХнoЙ
o6лoсги: oт тoлии дo щикoлoтoк' Ceк-
peт пpoцeдypЬ| в ПoсгoяHHoй смeнe
вoKyyмo и HopмoЛЬ|loTo дoBлeHия.
Tокoй ци кл yлyншoeт кpoвoodpoщe-
нИe И усилИBoeт o6мeнныe пpoцес.
сьt, спoсo6сгвyя сXИгoHиЮ xирo.
пoPядoк вьtпoлнeния Пoвepх спop-
тивHoй фopмьl Ho нory KpeпИтся
дoтЧиK, o Ho тoЛиЮ бyквoльнo нoтя.
гИвoeтсЯ эЛoстичHoя <ю6кo>. Oнo

мeHЯ сгpoйHИт. Ho пpeднoзнoнeнo
для тoгo, vтoбьt гepмeтичHo зoKpЬ|-
вoтЬ KoпсуЛy, в кoтopoй я бyяу лe-
xoть. Hoги ввepx| Инсгpyкгop зoкpeп.
ляeТ сIyГlHи Ho пeдoляx peмeц]Koми И
oпyсKoeТ KpЬlш|q кoпсyльt. B кoмпью.
тep BвoдЯтсЯ пepсoнoлЬHь|e дoннЬ|е'
Этo пoзвoлит KoHтpoЛИpoBoТЬ уpo-
вeHЬ HoгрyзKи, oцeнИвoТЬ иHтеHсИB-
HoстЬ KpoBoтoKo и тeмпеporypy тKo-
ней прoблeмньtx зон. Пoлчoсo я
6удy мeдлeннo кpyгитЬ пeдoЛи/ тqK?
чтoбЬl пoKoзoнИя мoHитopo нe пpe.
вьtшoли 65 eдиниц.
Oщyщeния Снoнoлo poзвлекoет вo-
Kyy'м, вpeмя oт Bpe^^eHи ЗoсoсЬ|вoЮ-
щий мeня BнyгpЬ KoпсyлЬ|. Coпpoтив-
ляЮсь, Пoтoм сгoнoвиTся сKyчHo' и я
peшoЮсЬ HopyшИтЬ (пpo8иЛo двиxе-
ния>. Hopoщивою oбopoтьt, сгpoшнo
гoрxyсЬ сo6oй-
Peзyльтoт Бoльшoя oши6кo| Мoкси-
мoлЬHyЮ HoгpузKy naлучИли ИKPь| И
нoги. Poзyмeeтся, тудo и нoпpoвИ-
лoсЬ KpoBЬ. И тoлЬKo тoм poсXoдo-
вoлся xиp, o6eспечиBoя мЬ|Lr,lцЬ| эHep-
гИeЙ' Пpoщe гoвopЯ, в этoт Poз
ягoДиЦь| V| 6eдpo oтдьrxoли. }гoт фoкr
пoдТBepдиЛ дoтчИK: тeМпeporypo Ko-
xи нoг 6ьtлo вышe, o пьtшньtx о6лoс-
тeЙ - Hи)кe HyjfiЬ|x пoKoзoтeлeй.

тPЕниPoBкA
в кoстlol\4Е VAсUNAUт
пo эЛЛиIlTичeсKo/Й тPeнoxeрe и B чy.

дo-KocтЮмe. Bсгpoeнныe в Heгo миK-
poKoмepЬ| тoxe цeЛeнoпpoвлeHHo
вoздeЙсгвyЮт Hо )киPoвЬ|e oтЛoxeHиЯ/
Ho тoлЬKo в o6лoсти хиaoтo, тaлии,
чoстиЧHo зoХвoтЬ|вoя 6eдpo- Пpинцип
дeЙCтвия yxe извeстeH: цИKлИчнoя
смeнo вoK}умo и нo сeй poз из6ытoн-
Hoгo дoвлeHия.
пopядoк вьlпoлнeния Пoслe вoкуум-
Hoгo Мoссo)кo пepeхoxy в кo6инeт,
гдe yстoHoвЛен ЭЛлиптИчeсKИй ТpeHо-
xep. И Bмeсгe с ИHсгpy|сopoм Пpилo-
гoЮ HeмoЛЬ|e yсИлИя, Чтo6Ь| F]oтЯHyrЬ
чyдo-KoсгЮм' Oн нoсгoлькo плoтнo
ПpИЛeГoeт K телу, Чтo мoг 6ьt испoль.
зoвoтЬся для дoйBИНгo' Ho я бyдy Hе
пЛoвoтЬ' o шoгoть З0 минyr со скоpo.
сrЬЮ 5-6 KМ/ч.
oц4уtцeния Чтo6ьt нe скyнoть, прихвo-
тИлo с сo6oЙ пЛeйеp И HoyшнИKИ. B
тoKт пyлЬсирyЮЩeЙ в yli. lox мyзЬ|Kе
пepехoxy с шoгo нo нe6ьtсrpьtй 6ег и
o6poтнo. Блoгo этo нe воз6poняeтся
ЗoKoнoми Hypoxi. Глoвнoe - нe oстo.
нoвливoться|
Peзyльтoт B кoнцe тpeниpoBKи HИKo-
Koй усгoлoсги' ТoЛЬKo пpИятнoe oщу-
щeниe в o6лoсги xивoтo. Hoсrpoe-
Hиe poспpeKpoсHoe| Хoтитe знoть,
пoнeму? Boкyyм пpитяHyл KpoвЬ в
ниxl]ЮЮ чoстЬ теЛo, KoтopoЯ oKo3o.
лoсь гeглee обьrчнЬ|x ( пoступлeн и L.',,.
Peцeптopьt тyг xе сoo6щили o6 этoм
мoзry. И oн в блогoдopнoсть дoл кo-
мoндy вЬ|дeЛятЬ эHдopфиньr, тo eсгь
гopмoньt снoсгья!

oБщиЙ PEзyлЬтAт
Спo.клуб я пoсещoлo в тeчeниe
тpеx мeсЯцеB, С нeскpывoeмьtм yдo-
BoлЬстBИeм F]oчиHoЛo yrpo с BoKy-
yмHoгo мoссo)кo, Koxдый poз нe
yпyскoя вoзмoxHoсrи взлpeмнyгь' А
зoтем зoHимoЛoсЬ Ho oдr]oм из тpe-
нoxepoв. K сo6сrвeHHoмy удивлeHИЮ,
в дHи <пporyЛoB> я физиveски oщу-
щoлo неxвoткy oбщеHия с oппopoTo-
ми Hуpoхi. И мoя любoвь к ним не
oсгoлoсь 6eзoтвeтнoй. Блoгoдopя яo.
сoвЬlм тpеHИpoвKoм я пoxyдeлo нo 6 кг,
сoKpoтив oбъeм бeдep нo 8 см, o
тoЛии и Hoг нo 4 см. Ho глoвньtй кoм-
пЛимeнт гoлyчилo oт пoдpуги. Poс-
смoтpивoя мeня с ЛyчшeЙ сгopoHЬ|,
тo eCтЬ сзoди, oHo вдpуг пpoизнесЛo:
<Cлушoй, o цeЛЛЮлИтo y тe6я чтo,
никoгдo нe 6ылo?>
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