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Аннотация
Любой человек, независимо от пола, хочет быть красивым и

стройным. Одним из главнейших этапов в борьбе за спортивную
фигуру является, конечно же, тренировка мышц брюшного
пресса. Вы держите в руках книгу, которая поможет вам в
кратчайшие сроки сделать живот плоским, а талию – стройной.
В данном самоучителе предлагается комплексный подход к
работе над проблемной зоной живота: физические упражнения,
правильное дыхание, самомассаж, здоровое питание,  – и уже
через три недели вы будете приятно удивлены результатом!
Данная книга не является учебником по медицине. Все
рекомендации должны быть согласованы с лечащим врачом.
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Глава 1

Говорим «живот» –
подразумеваем «пресс»?

 



 
 
 

«Как я люблю свою точеную талию, стройные ноги, высо-
кую грудь… и как ненавижу жир, который все это скрывает!»
Этот анекдот мог бы стать эпиграфом к нашей книге, кото-
рая призвана стать для многих первым шагом в мир здоро-
вья и красоты.

Давно известно, что столь глобальные задачи лучше ре-
шать поэтапно. Следовательно, имеет смысл начать с чего-то
конкретного, например с брюшного пресса. Ведь не секрет,
что именно от талии во многом зависит общее впечатление,
которое фигура человека производит на окружающих.

Изложенные в этой книге комплексы упражнений и пра-
вила здорового питания направлены не только на то, чтобы
сделать вас более привлекательными в глазах противополож-
ного пола. Они способны дать вам нечто гораздо большее:
здоровье и хорошее самочувствие.

Цель написания данной книги состояла в следующем: со-
брать под одной обложкой всю информацию, необходимую
для того, чтобы в кратчайшие сроки сформировать пресс, о
котором вы давно мечтали, но который казался чем-то недо-
стижимым. Предложенная методика поможет вам вести нор-
мальный образ жизни, органично сочетающий в себе здоро-
вое питание и умеренные физические нагрузки, которые бу-
дут отнимать ежедневно не более 5 мин.

Ведь только благодаря такому комплексному подходу
можно добиться по-настоящему стойкого эффекта, который
не дадут никакие пищевые добавки, технические приспособ-



 
 
 

ления и другие «чудодейственные» средства, широко и с по-
дозрительной настойчивостью рекламируемые по телевиде-
нию. Главное, всегда помните, что вы сами «кузнец свое-
го тела» и сможете самостоятельно перестроить свой образ
жизни, и данная книга поможет вам в этом.

Следует также отметить, что приведенные здесь рекомен-
дации не только научно обоснованы, но и неоднократно до-
казали свою эффективность на практике.

Прежде чем вы перейдете собственно к рассмотрению
различных упражнений, вам полезно будет подробнее узнать
о том, что же представляют собой мышечная, дыхательная и
опорно-двигательная системы человека.



 
 
 

 
Мышечная система

 
В теле человека есть около 400 скелетных мышц. Когда

говорят о красоте человеческого тела, прежде всего имеют в
виду их гармоничное развитие и расположение.

Среди скелетных выделяют мышцы туловища, головы и
конечностей. Мышцы туловища, в свою очередь, делятся на
задние (мышцы спины и затылка) и передние (мышцы шеи,
груди и живота).

Естественно, основным предметом нашего разговора бу-
дут именно мышцы брюшного пресса и спины, поскольку
именно на их тренировку направлены упражнения, приве-
денные в данной книге. Так что имеет смысл познакомиться
с их анатомией подробнее.

На рисунке представлена мышечная система человека.



 
 
 

Когда говорят о брюшном прессе, то обычно имеют в ви-
ду прямую мышцу живота (rectus abdominis), которая про-
тянулась от лобковой кости до самой груди. Если эта мыш-
ца хорошо натренирована, то она представляет собой шесть
попарно расположенных «кубиков», ниже которых находит-



 
 
 

ся так называемый плоский живот.
Хотя с точки зрения анатомии подобное деление не со-

всем корректно, все же принято говорить о верхнем и ниж-
нем отделах брюшного пресса. На бытовом, чисто практи-
ческом уровне такое деление оправданно. Дело в том, что
ощущения, возникающие при подъеме торса, довольно зна-
чительно отличаются от ощущений, вызываемых подъемом
согнутых ног лежа.

Помимо прямой мышцы (1), в составе брюшного пресса
выделяют внешние (2) и внутренние (3) косые мышцы жи-
вота.

Важно также знать, что в зависимости от генетических
особенностей человека вместо привычных шести «кубиков»
у него их может быть четыре или даже восемь. Очень редко



 
 
 

прямая мышца живота может иметь асимметричное строе-
ние и пресловутые «кубики» будут располагаться на разных
уровнях. Более подробно о типах фигуры и генетической
предрасположенности к ним речь пойдет ниже.

Косые мышцы живота отвечают за поворот торса вокруг
своей оси, а также помогают телу принять исходное положе-
ние после наклона в сторону.

Как и прямая мышца, вместе с которой они образуют
брюшной пресс, косые мышцы крепятся к верхней части та-
за и достигают уровня груди (а точнее – нижних ребер). Эти
мышцы подчеркивают контур вашего тела. Кроме того, внут-
ренние косые мышцы, расположенные ниже внешних и про-
легающие по диагонали, отвечают за то, чтобы туловище по-
стоянно находилось в вертикальном положении.

В человеческом организме существует три вида мышц,
которые значительно различаются по функциям и строению:
сердечная, гладкие и поперечнополосатые.

Сердегная мышца обладает свойством, которого нет у
других мышц: она сокращается автоматически и не прекра-
щает работу на протяжении всей жизни человека. Ритмиче-
ские сокращения сердечной мышцы (в отличие от скелетной
мускулатуры) не контролируются сознанием. Они являются
непроизвольными, а вегетативная нервная система лишь ре-
гулирует их частоту, силу и ритмичность.

Гладкие мышцы располагаются на стенках внутренних
органов, кровеносных сосудов и коже. Они входят в состав



 
 
 

артерий и вен, почти всех органов пищеварительного трак-
та, желчного и мочевого пузырей, маточных труб, матки и
др. Сокращения гладких мышц подчиняются вегетативной
нервной системе (то есть происходят непроизвольно): от нее
зависит их сила и частота, а также тонус гладкой мускулату-
ры.

Поперегнополосатые (скелетные) мышцы прикрепля-
ются к костям и приводят их в движение, участвуют в об-
разовании стенок некоторых внутренних органов (глотки,
верхней части пищевода и гортани), полостей тела, например
ротовой, грудной, брюшной, тазовой, входят в число вспомо-
гательных органов глаза (глазодвигательных мышц), а также
оказывают действие на слуховые косточки в барабанной по-
лости. С помощью скелетных мышц осуществляются дыха-
тельные и глотательные движения, формируется мимика, а
тело человека поддерживается в равновесии и перемещается
в пространстве. Общая масса скелетной мускулатуры значи-
тельна. У новорожденных она составляет 20–22 % от массы
тела, а у взрослого человека – 40 %. У пожилых людей масса
мышечной ткани несколько уменьшается (до 25–30 %). 80 %
общего веса мышц приходится на конечности.

Однако для того, чтобы иметь идеальную талию, недоста-
точно только хорошо накачанного пресса, поскольку он со-
ставляет лишь, так сказать, переднюю стенку. Заднюю же об-
разуют мышцы спины, причем в первую очередь – ее нижне-
го поясничного отдела. К ним относятся прежде всего внут-



 
 
 

ренние длинные мышцы спины. Их основная задача состоит
в том, чтобы возвращать тело в исходное положение после
наклона вперед, а также поддерживать позвоночный столб.

Если вы ведете малоподвижный образ жизни (например,
целыми днями сидите за компьютером или в кресле автомо-
биля), то со временем эти мышцы заметно ослабевают. Это
приводит к провисанию соединительной ткани, расположен-
ной в нижнем отделе спины. В результате не только портит-
ся ваша осанка, но и может возникать чувство дискомфорта,
переходящее в боль.

Очевидно, что без комплексного подхода, включающего в
себя нормализацию питания, увеличение физической актив-
ности и другие меры, направленные на общее оздоровление
организма, добиться сколь-ни-будь существенных результа-
тов невозможно.



 
 
 

 
Типы телосложения

 
Важно иметь в виду, что результат тренировок во мно-

гом определяется типом вашего телосложения, на который, в
свою очередь, существенно влияет наследственность. Имен-
но от типа телосложения зависит скорость прогресса трени-
ровок. Да и результат не для всех будет одинаковым.

Ученые и медики выделяют три типа телосложения.
♦ Мезоморфное телосложение. Можно считать, что

таким людям повезло от рождения, поскольку их мускулату-
ра даже без дополнительных тренировок выглядит хорошо
развитой и рельефной. Этот эффект достигается за счет то-
го, что в организме практически отсутствует жировая ткань.
Благодаря толстым костям и объемным мышцам эти люди
обладают наилучшим потенциалом для того, чтобы быстро
и эффективно накачать красивую фигуру.

♦ Эндоморфное телосложение. Обычно тело людей,
относящихся к этому типу, отличается округлыми формами
и мягкостью. К тому же психологические особенности этих
людей таковы, что они редко испытывают потребность за-
ниматься спортом. Добиться в нем успехов им также очень
трудно, поскольку для получения рельефной мускулатуры
приходится прежде всего избавляться от излишков жира,
что зачастую весьма непросто.

♦ Эктоморфное телосложение. Люди, принадлежа-



 
 
 

щие к этому типу, отличаются худощавым, даже несколько
субтильным внешним видом. Жира у них мало, да и тонкие,
достаточно хрупкие кости не способствуют набору мышеч-
ной массы.

Определить свой тип телосложения можно по достаточно
простой методике. Она заключается в том, чтобы измерить
обхват запястий и лодыжек (обычно эти показатели пропор-
циональны друг другу и обхват лодыжки больше на 5–6 см).
Однако встречаются случаи, когда нижняя часть тела ока-
зывается менее развитой, чем верхняя. Так, для взрослых
мужчин обхват запястья от 15 до 17,5 см указывает на хруп-
кость скелета, обхват от 18 до 20 соответствует среднему те-
лосложению, а свыше 20 – мощному. Однако данные пока-
затели следует считать достаточно условными, поскольку на
них значительно влияют такие факторы, как возраст, рост и
т. п.

Следовательно, типы телосложения не являются суще-
ственным фактором в формировании красивой фигуры: ре-
гулярные упражнения могут помочь эндоморфу избавиться
от лишнего жира, а эктоморфу укрепить скелет. Этот резуль-
тат вполне достижим, поскольку кости под действием фи-
зических нагрузок расширяются. Поэтому даже если ваши
природные данные далеко не идеальные, не отчаивайтесь:
наследственность – это еще не все. Многое действительно
зависит от вас.

Следует также отметить, что по вполне понятным причи-



 
 
 

нам типично женская и мужская фигуры отличаются друг
от друга. Так, мышцы брюшного пресса в организме мужчи-
ны занимают больше места, чем в женском. Это объясняется
тем, что талия у представителей сильного пола шире, а бед-
ра, наоборот, уже. Однако называть это преимуществом вряд
ли стоит, поскольку проблемы с брюшным прессом гораздо
заметнее на мужской фигуре, чем на женской. В то же вре-
мя наличие в организме мужчин гормона тестостерона поз-
воляет им продуктивнее наращивать мышечную массу, да и
мужские мускулы выглядят более рельефными и привлека-
тельными.

Даже сам процесс накопления жировой ткани у предста-
вителей двух полов происходит неодинаково. Так, у женщин,
как правило, накапливается наружный жир, который локали-
зуется под кожей в области бедер и ягодиц, а также вокруг та-
лии. Это вполне объяснимо с точки зрения физиологии, по-
скольку образуется что-то вроде «подушки безопасности»,
гарантирующей плоду во время беременности не только на-
дежную защиту, но и питание.

Внутренний жир, называемый также висцеральным, ко-
торый больше характерен для мужчин, откладывается в
первую очередь в области груди и брюшной полости.

Еще одной зоной «повышенного риска» можно считать
косые мышцы брюшного пресса, поскольку основная часть
подкожного жира у мужчин формируется именно на них. В
результате образуется пресловутый валик на боках, от кото-



 
 
 

рого многие мужчины так мечтают избавиться.
Жир, накапливающийся в нашем организме, представля-

ет собой «неприкосновенный запас», который начинает рас-
ходоваться сразу же, как только в этом возникает необходи-
мость. Поэтому ясно, что при увеличении физической на-
грузки и нормализации питания появляется реальная воз-
можность избавиться от этих накоплений. Однако следует
иметь в виду, что женщине достичь этого гораздо сложнее.
Так уж заложено самой природой, что массовая доля жи-
ровой ткани в ее организме составляет в среднем от 20 до
24 % (это примерно в полтора раза больше, чем аналогич-
ный показатель у мужчин). Неудивительно, что диета, кото-
рую следует соблюдать представительницам прекрасного по-
ла, должна быть строже, а уровень физической нагрузки –
выше.

Другая проблема, с которой зачастую сталкиваются жен-
щины, заключается в том, что после родов их живот утрачи-
вает свою первоначальную форму. И дело здесь не только в
жировых накоплениях – коллагеновые ткани, поддерживаю-
щие мышцы во время вынашивания плода, заметно ослабе-
вают и растягиваются, а вместе с этим изменяется и форма
живота. И никакие упражнения, направленные на укрепле-
ние брюшного пресса, решить полностью данную проблему
не в состоянии, поэтому ожидать от них подобного эффекта
не стоит.

Итак, талия является одинаково проблемной зоной для



 
 
 

обоих полов, хотя и несколько по-разному. В связи с этим
будут различаться и комплексы упражнений, речь о которых
пойдет в главе 3 «Мужской и женский комплексы упражне-
ний для мышц пресса».



 
 
 

 
Мотивация к тренировкам

 
Наследственность, напрямую влияющая на тип телосло-

жения, – далеко не единственное препятствие, которое мо-
жет помешать вам в достижении поставленной цели, а порой
и вовсе сделать ее недоступной. Далее поговорим о психоло-
гическом настрое на тренировки.

Главная проблема заключается в том, что многие лю-
ди, загоревшись идеей идеального пресса, сразу же бросают
все свои усилия на выполнение упражнений, однако быстро
остывают к ним и забрасывают тренировки. Понятное дело,
что положительного эффекта подобный подход не принесет.
Скорее вы станете объектом подшучивания для родных и
близких. Если же вы когда-либо снова возьметесь за упраж-
нения, теперь уже всерьез, то их психологическая поддержка
будет очень важной.

К сожалению, далеко не каждый человек способен поста-
вить перед собой цель и уверенно идти к ней. Такое под си-
лу лишь тем, кто обладает достаточной силой воли. Одна-
ко ее отсутствие вовсе не является оправданием вашего без-
действия. Чтобы лучше настроиться на тренировки, не сто-
ит сразу ставить себе задачу превратиться в супермодель с
обложки глянцевого журнала.

Между тем многие люди быстро утрачивают психологи-
ческую мотивацию, а вместе с ней и интерес к тренировкам,



 
 
 

если они не видят мгновенного эффекта. Особенно часто это
происходит при тренировках, направленных на укрепление
мышц живота. В силу физиологических особенностей наше-
го организма, речь о которых шла выше, жировые отложения
именно в этой области исчезают неохотнее всего. Соответ-
ственно и положительный результат будет заметен не сразу, а
лишь по прошествии некоторого времени. Приступая к тре-
нировкам, это нужно очень четко понимать и не ждать чуда.

Вернемся к проблеме психологической мотивации. Что-
бы создать и поддерживать ее на должном уровне, следует
отказаться от нереалистичных, слишком глобальных целей и
сосредоточиться на локальных, но вполне достижимых в те
сжатые сроки, которые вы сами себе ставите.

Так, уже после первой недели занятий вы можете от-
метить положительный эффект, касающийся вашего обще-
го самочувствия. Благодаря гармонизации обмена веществ
улучшится настроение и общее самочувствие, а укреплен-
ные мышцы спины уменьшат боли в ней. Даже тот факт, что
вы можете выполнять одно упражнение большее количество
раз, свидетельствует о том, что усилия не прошли даром.

Однако в самом начале тренировок эффект может ока-
заться обратным. Ломота, боль в мышцах, вялость, общее
недомогание – вот на что чаще всего жалуются новички,
которые раньше не занимались спортом. Не пугайтесь, по-
скольку описанные симптомы – это своеобразный протест
организма в ответ на увеличившуюся физическую нагрузку,



 
 
 

которая воспринимается им как прямая угроза его безопас-
ности. Данный этап, называемый адаптацией, неизбежен и
является прямым следствием гормональной и психологиче-
ской перестройки в вашем организме. Непривычные физи-
ческие нагрузки повлекут за собой изменения в обмене ве-
ществ. Чтобы приспособиться к ним, понадобится ваше вре-
мя и терпение.

Кроме того, вам придется в корне пересмотреть свое отно-
шение к здоровому образу жизни вообще и к спорту в част-
ности. Трехнедельный курс, изложенный в данном издании,
не является панацеей от всех ваших бед. Это скорее «экс-
тренная помощь». Если же вы не измените свой режим пи-
тания и не увеличите ежедневные физические нагрузки, то
прежние проблемы обязательно вернутся.

Чтобы поддерживать свой «боевой дух» на протяжении
всего курса, вовсе не обязательно заниматься каждый день.
Паузы допустимы, а на начальном этапе даже необходимы,
чтобы избежать эффекта перетренировки и связанного с
ним физического истощения. Вред может принести лишь
незапланированный, а также слишком длительный простой,
из-за которого вы можете охладеть к тренировкам. Поэтому
лучше планировать паузы (они могут быть связаны, напри-
мер, с выездом за город или семейным торжеством) и настра-
ивать себя на то, что к тренировкам обязательно придется
вернуться. Чтобы избежать незапланированных перерывов,
следует заранее и четко ответить себе на несколько важных



 
 
 

вопросов: сколько времени в день я могу уделять трениров-
кам? готов ли я делать это регулярно? и т. п.

Если вы все будете делать правильно, то со време-
нем необходимость заставлять себя выполнять физические
упражнения отпадет сама собой. Они не только станут при-
вычной и неотъемлемой частью вашего дня, но и начнут при-
носить удовольствие. Это будет означать, что вы действи-
тельно встали на правильный путь, ведущий к красоте и здо-
ровью.



 
 
 

 
Мифы о брюшном прессе

 
Теперь необходимо вкратце рассказать вам о многочис-

ленных мифах, домыслах и просто недоразумениях, связан-
ных с представлениями об идеальном прессе.

 
Миф первый

 
Многие неспециалисты ошибочно полагают, что после

прекращения тренировок ваши мышцы превратятся в жир.
Это не совсем верно, а точнее, совсем неверно. Дело в том,
что некоторое ослабление мышечного тонуса является неиз-
бежным и вполне естественным следствием снижения на-
грузки на мышцы пресса. Однако достаточно спустя некото-
рое время повторить курс упражнений, чтобы пресс не толь-
ко вернулся в норму, но и стал выглядеть еще более при-
влекательным. Факт того, что мышечная ткань ни при каких
условиях не способна превратиться в жировую, подтвердит
вам любой врач.

 
Миф второй

 
Среди спортсменов-любителей бытует ложное представ-

ление о том, что для борьбы с жиром в области талии доста-
точно лишь одних упражнений для брюшного пресса. Одна-



 
 
 

ко это не так, поскольку количество жира зависит от обме-
на веществ во всем организме и без его перестройки добить-
ся локального результата невозможно. Это еще раз подтвер-
ждает необходимость комплексного подхода к решению дан-
ной проблемы.

Многие новички также полагают, что для формирования
пресса своей мечты достаточно выполнять лишь те упраж-
нения, которые предназначены именно им. Если приложить
максимум усилий, подобный подход может дать желаемый
результат. Однако для этого потребуется много времени, ко-
торое не всегда есть. Гораздо эффективнее будет тот под-
ход, о котором говорилось выше, – разумное сочетание фи-
зической нагрузки и здорового питания. Таким образом вы
сможете достичь сразу двух целей: натренировать мышцы
брюшного пресса так, чтобы они приобрели рельефность, и
сжечь жир, который в противном случае попросту скроет ре-
зультаты вашего труда.

 
Миф третий

 
Существует мнение, что для получения идеального прес-

са требуется выполнять одно и то же упражнение сотни раз.
Однако практика показывает, что таким образом вы скорее
разовьете выносливость мышц, но не сделаете их рельефнее.
В том случае, если комплекс упражнений дается вам очень
легко, следует либо поменять его, либо усложнить задачу



 
 
 

(например, начать работать с отягощением).
 

Миф четвертый
 

С экранов телевизоров и страниц глянцевых журналов нас
захлестывает поток рекламы, твердящей о том, что любой
может добиться такого же пресса, как у показанной модели.
Но не стоит забывать, что люди, снимающиеся в рекламе, яв-
ляются профессионалами, единственная задача которых за-
ключается в поддержании своего тела, в частности брюшно-
го пресса, в идеальной форме.

Однако при всем этом ни одна модель не в состоянии со-
хранить подобную форму в течение года. Поэтому к нача-
лу съемок они специально совершенствуют свой пресс. В де-
ло идет не только низкокалорийная диета, но и достаточно
вредные препараты, самыми безобидными из которых явля-
ются кофеин и эфедрин. Для ускорения метаболизма, при-
водящего к сжиганию жировых отложений и выведению из
организма воды, они также принимают большие дозы ам-
фетаминов, мочегонные препараты, стероиды и тому подоб-
ные средства, которые никак не назовешь полезными. А по-
следний штрих, завершающий создание совершенного обра-
за, вносят опытные осветители и специалисты компьютерной
графики. Следовательно, приступая к тренировкам, будьте
реалистами и не ждите, что завтра вас позовут на съемки ре-
кламного ролика.
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