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ВСТУПЛЕНИЕ

Если вам 60 лет или больше, мысли о слабости 
и потере самостоятельности, страх получить 
травму в результате падения и подобное ча-
сто вызывают серьезное беспокойство, даже 
если вы чувствуете себя здоровым человеком. 
С возрастом наше тело меняется — и чаще все-
го не так, как бы нам хотелось. После 50 лет 
мы каждый год естественным образом теряем 
1–2 % мышечной массы. Поначалу это едва за-
метно — до тех пор, пока однажды мы не просы-
паемся с осознанием, что наши физические воз-
можности уже не те. А что, если я покажу вам, 
как обратить вспять потерю мышечной массы 
и восстановить свою силу, баланс и энергию бы-
стрее, чем вы когда-либо надеялись? Что, если 
я дам вам научно обоснованный, проверенный 
на практике комплекс упражнений, на которые 
вы потратите 6 минут 2 раза в день… и что, если 
вы увидите впечатляющие результаты уже за 
первые 15 дней?

Неважно, сколько вам лет, вели вы активный 
образ жизни или нет. Неважно, проходите ли 


