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âàëèñü ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììà (áèîýëåêòðè÷åñêèå êîëåáà-
íèÿ, ñâÿçàííûå ñ àêòèâíîñòüþ ìîçãà), óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ 
êèñëîðîäà è âûäåëåíèÿ óãëåêèñëîãî ãàçà, à òàêæå óðîâåíü 
ëàêòàòà (ìîëî÷íîé êèñëîòû) â êðîâè. 

Ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììà ïîêàçàëà ñîñòîÿíèå ñïîêîé-
ñòâèÿ, ïðîÿâëÿâøååñÿ â óâåëè÷åíèè êîëè÷åñòâà àëüôà-
âîëí. Â õîäå ðåëàêñàöèè ñíèæàëñÿ óðîâåíü ëàêòàòà â êðîâè. 
Ìåæäó ïðî÷èì, ïî îêîí÷àíèè ðåëàêñàöèè óðîâåíü ëàêòàòà 
â êðîâè îñòàåòñÿ ïîíèæåííûì â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìå-
íè, à çàòåì äîâîëüíî ìåäëåííî âîçâðàùàåòñÿ ê èñõîäíîìó. 
Ýòè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ îïûòîì ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûå 
óòâåðæäàþò, ÷òî ïîñëå ðåëàêñàöèè â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî 
âðåìåíè îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñïîêîéíûìè è óðàâíîâåøåí-
íûìè. 

Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè íàøè íåðâû çäîðîâûå 
è ìû ðàáîòàåì íîðìàëüíî, òî ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàáîòû ìû 
àâòîìàòè÷åñêè äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ðàññëàáëåíèå. Ýòî 
ñâîåîáðàçíàÿ íàãðàäà íàøåìó âå÷íî òðóäÿùåìóñÿ îðãàíèç-
ìó. Ðåëàêñàöèÿ — ýòî íå÷òî, ðàáîòàþùåå âíóòðè íàøåé 
íåðâíîé ñèñòåìû. Ïîýòîìó äàâàéòå áóäåì ïîëíîñòüþ çà-
äåéñòâîâàòü íàøè âîçìîæíîñòè. Ýòî ñäåëàåò íàøó íåðâíóþ 
ñèñòåìó òàêîé êðåïêîé, ÷òî òåëî áóäåò àâòîìàòè÷åñêè ïåðå-
êëþ÷àòüñÿ ñ íàïðÿæåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå. Ó êàæäîé èç íàñ 
âûðàáîòàåòñÿ ñâîé ëè÷íûé ðèòì æèçíè.

Èìåííî áëàãîäàðÿ ðåëàêñàöèè âû ñìîæåòå âûïîëíÿòü 
óïðàæíåíèÿ ñ äîëæíîé ïëàâíîñòüþ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî 
âû îòïðàâëÿåòåñü â ïëàâàíèå ïî òèõîé, ñïîêîéíîé, êðàñè-
âîé ðåêå. Ó âàøåãî ïóòåøåñòâèÿ åñòü íà÷àëî è åñòü çàâåð-
øåíèå, êàê è ó óïðàæíåíèé. Êàæäîå óïðàæíåíèå âåäåò ê 
ñëåäóþùåìó. Êàê è ó ðåêè, âàøå äâèæåíèå íå ïðåêðàùà-
åòñÿ è êîíåö îäíîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì 
ñëåäóþùåãî. 
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Íåäåëüíûé êóðñ ïèëàòåñà

Óïðàæíåíèå № 1: «Êà÷åëè»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Óêðåïèòü ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà.• 

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû áåäåð, ÿãîäèö, ïëå÷åé è ïðåäïëå-• 
÷èé.

Ðàññëàáèòü ñïèíó.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå, ñîãíóâ êîëåíè, ïîñòàâèâ ñòîïû íà ïîë, íîãè íà 
øèðèíå òàçà.

2. Îáõâàòèòå áåäðà ðóêàìè.

3. Âûïðÿìèòå ñïèíó, ïîòÿíèòåñü ââåðõ, ïî÷óâñòâóéòå, êàê 
ðàñòÿãèâàåòñÿ âàø ïîçâîíî÷íèê.

4. Ïîìîãàÿ ñåáå ðóêàìè, ïîäíèìèòå íîãè òàê, ÷òîáû ëîäûæ-
êè áûëè ïàðàëëåëüíû ïîëó. Ìûøöû ðóê, íîã è ÿãîäèö 
äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû.

5. Â ýòîì ïîëîæåíèè ñäåëàéòå ìåäëåííûé ãëóáîêèé âäîõ.

6. Äåëàÿ ìåäëåííûé âûäîõ, ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå, ñëåã-
êà ñêðóãëèòå ïîçâîíî÷íèê, îòêëîíèòåñü íåìíîãî íàçàä.

7. Âûïðÿìèòå ñïèíó íà âäîõå.

8. Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 5–10 ðàç.
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Óïðàæíåíèå № 2: «Êàáàðå»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Óêðåïèòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé.• 

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû æèâîòà è íîã.• 

Íàëàäèòü ÷åòêîå ðèòìè÷íîå äûõàíèå.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ïðèìèòå ïîëîæåíèå ïîëóëåæà, îáîïðèòåñü íà ïðåäïëå-
÷üÿ.

2. Ñîãíèòå êîëåíè, âûòÿíóòûå íîñêè ïðè ýòîì äîëæíû åäâà 
êàñàòüñÿ ïîëà, íîãè ñæàòû.

3. Äåëàÿ âäîõ, ïðèæèìàéòå æèâîò ê ñïèíå, ñîãíóòûå êîëå-
íè ðàçâåðíèòå âïðàâî.

4. Äåëàÿ âûäîõ, âûïðÿìèòå íîãè ïî äèàãîíàëè ê êîðïóñó. 
Íå çàáûâàéòå òÿíóòü íîñêè.

5. Âäîõíèòå è ñîãíèòå êîëåíè.

6. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Òî÷íî òàê æå âûïîëíèòå óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðî-
íó.

8. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 6–10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.
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Óïðàæíåíèå № 3: «Àðèýëü»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Óêðåïèòü ìûøöû øåè è ïðåññà.• 

Ñäåëàòü ïîçâîíî÷íèê áîëåå ïîäâèæíûì è ñèëüíûì.• 

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé è íîã.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè ïîëîæèòå çà ãîëîâó.

2. Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ, ïîäíèìèòå èõ òàê, ÷òîáû ëî-
äûæêè áûëè ïàðàëëåëüíî ïîëó. Íå çàáûâàéòå âûòÿãè-
âàòü íîñêè!

3. Îòîðâèòå ãîëîâó, øåþ è ëîïàòêè îò ïîëà òàê, ÷òîáû âàì 
âèäåí áûë ïóïîê.

4. Ñäåëàéòå âäîõ, ïðèæèìàÿ æèâîò ê ñïèíå.

5. Íà âûäîõå âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ 
è, íå ïðîãèáàÿñü â ïîÿñíèöå, ïîòÿíèòå âåðõíþþ ÷àñòü 
òóëîâèùà âïðàâî, ëîêòè ïðè ýòîì íå ñâîäèòå.

6. Âäîõíèòå.

7. Íà âûäîõå âåðíèòå êîðïóñ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

8. Ñäåëàéòå òàêîå æå äâèæåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.

9. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 2–10 ðàç â îáå ñòîðîíû.
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Óïðàæíåíèå № 4: «Ìîñò»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû øåè, ïðåäïëå÷èé, íîã.• 

Óêðåïèòü ìûøöû æèâîòà è ñïèíû.• 

Äîáèòüñÿ ÷åòêîãî äûõàíèÿ.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Âñòàíüòå íà ÷åòâåðåíüêè è îáîïðèòåñü íà ïðåäïëå÷üÿ.

2. Âûïðÿìèòå è îòâåäèòå íàçàä îáå íîãè ïîî÷åðåäíî. Âàøå 
òåëî äîëæíî ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ñâîåîáðàçíûé ìîñò, ÷òî-
áû îò ìàêóøêè äî ïÿòîê îáðàçîâàëàñü ïðÿìàÿ ëèíèÿ.

3. Ñäåëàéòå âäîõ.

4. Íà ìåäëåííîì âûäîõå âàø ìîñò ïîäíèìàåòñÿ — áåäðà 
ìåäëåííî äâèãàþòñÿ ââåðõ, ãîëîâà ïðè ýòîì îïóñêàåòñÿ, 
íî íå êàñàåòñÿ ïîëà.

5. Íà âäîõå âåðíèòåñü â ïîëîæåíèå ïðÿìîãî ìîñòà.

6. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 2–10 ðàç.
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Óïðàæíåíèå № 5: «Ðóñàëî÷êà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Óêðåïèòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé, æèâîòà.• 

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû øåè, ÿãîäèö è ïðåäïëå÷èé.• 

Óìåíüøèòü îáúåìû òàëèè.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà ïðàâîå áåäðî, ñîãíóâ êîëåíè, îïîðà íà ïðàâóþ 
ðóêó (ðóêà äîëæíà áûòü ïðÿìîé).

2. Ëåâóþ ðóêó ñâîáîäíî ïîëîæèòå íà ëåâîå êîëåíî.

3. Ñäåëàéòå âäîõ.

4. Íà âûäîõå, îòòîëêíóâøèñü ïðàâîé ðóêîé, ïîäíèìèòå 
áåäðà è âûòÿíèòå ëåâóþ ðóêó ââåðõ.

5. Â ïîëîæåíèè áóêâû «Ò» ñäåëàéòå âäîõ.

6. Íà âûäîõå îïóñòèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Òî æå ñàìîå ñäåëàéòå â äðóãóþ ñòîðîíó.

8. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 4–10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.
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Óïðàæíåíèå № 6: «Íîæíèöû»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû øåè è ïðåäïëå÷èé.• 

Óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû, íîã è æèâîòà.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Îáîïðèòåñü ïðÿìûìè ðóêàìè íà ïîë è âñòàíüòå íà ÷åòâå-
ðåíüêè òàê, ÷òîáû çàïÿñòüÿ áûëè ïîä ïëå÷àìè, à êîëåíè 
íà îäíîé ëèíèè ñ áåäðàìè.

2. Âûïðÿìèòå è îòâåäèòå íàçàä îáå íîãè ïîî÷åðåäíî. Ñòóï-
íè äåðæèòå âìåñòå.

3. Ïîñòàðàéòåñü ïðîñëåäèòü, ÷òîáû âàøå òåëî îáðàçîâàëî 
ïðÿìóþ íàêëîííóþ ëèíèþ îò ìàêóøêè äî ïÿòîê.

4. Íà âäîõå ïîäíèìèòå ïðàâóþ íîãó äî âûñîòû áåäðà — 
ìûøöû ïðè ýòîì äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû, íîñîê âû-
òÿíóò.

5. Íà âûäîõå îïóñòèòå íîãó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6. Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñ äðóãîé íîãîé.

7. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî 5–10 ðàç êàæäîé íîãîé.
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Óïðàæíåíèå № 7: «Ôëþãåð»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè.• 

Òîíèçèðîâàòü ìûøöû æèâîòà, ïðåäïëå÷èé, ÿãîäèö.• 

Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà.• 

Êàê âûïîëíÿòü

1. Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ïîäíèìèòå ðóêè 
íà âûñîòó ïëå÷ è ðàçâåäèòå èõ â ñòîðîíû.

2. Âûïðÿìèòå è íàïðÿãèòå êèñòè ðóê, ëàäîíè ñìîòðÿò 
âíèç.

3. Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.

4. Íà âûäîõå ïîâåðíèòå êîðïóñ âïðàâî. Ñëåäèòå çà òåì, 
÷òîáû ñòóïíè íîã îñòàâàëèñü íåïîäâèæíûìè è êîëåíè 
íå ñãèáàëèñü!

5. Âäîõíèòå â çàôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè ïîâîðîòà.

6. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå â äðóãóþ ñòîðîíó.

8. Ïîâòîðèòå ïîâîðîòû ïî 10–20 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.
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Êàê âûïîëíÿòü ñåìèäíåâíûé êóðñ

Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ íåäåëþ, ñ êîòîðîé âû ðåøèòå íà÷àòü 
íîâóþ æèçíü. Îïðåäåëèòå, êîãäà âàì ëåã÷å âñåãî çàñòà-
âèòü ñåáÿ âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ — óòðîì èëè âå÷åðîì. 
Ëè÷íî ÿ óòðîì ðàäè ãèìíàñòèêè íå ìîãó ïîäíÿòüñÿ äàæå 
íà 10 ìèíóò ðàíüøå. Ìíå ïðîùå çàíèìàòüñÿ ïèëàòåñîì 
âå÷åðîì. 

ß, òî÷íî òàê æå, êàê è âû, ïðèõîæó óñòàâøàÿ, ñ ìûñ-
ëÿìè ñëåäóþùåãî ñîäåðæàíèÿ: «Íàâàëèòü áû ñåáå ïîëíóþ 
òàðåëêó åäû è çàñåñòü ïåðåä òåëåâèçîðîì…» Ñ òàêèìè ìûñ-
ëÿìè íàäî áîðîòüñÿ! Åñëè âàì íå óäàëîñü ïîîáåäàòü íà ðàáî-
òå, òî äîìà ñúåøüòå òàðåëêó ñóïà è êàêîé-íèáóäü ñàëàòèê. 
Åñëè îáåäàëè — òî êàêîå-íèáóäü íå î÷åíü òÿæåëîå «âòîðîå» 
áëþäî. ß áû íå ðåêîìåíäîâàëà âàì âå÷åðîì åñòü ïåðâîå, âòî-
ðîå, òðåòüå, äåñåðò è êîìïîò — ïîñëå ýòîãî âû îáÿçàòåëüíî 
óïàäåòå íà äèâàí è ñ íåãî óæå íå âñòàíåòå. 

×àé ëó÷øå âûïèòü çåëåíûé — îí áîäðèò, à ÷åðíûé, äà 
åùå ñ ñàõàðîì è ñ «÷åì-íèáóäü ê ÷àþ», ðàññëàáèò âàñ íà-
ñòîëüêî, ÷òî âû áóäåòå âÿëî ïåðåäâèãàòüñÿ ïî êâàðòèðå, 
øàðêàÿ íîãàìè. 

×åðåç ÷àñ ïîñëå òðàïåçû ìîæíî ïîïðîáîâàòü âçáîäðèòü-
ñÿ: âû âêëþ÷àåòå ëþáèìóþ âàìè áûñòðóþ ìóçûêó — è ïðî-
ñòî ïîä íåå òàíöóåòå êàê ìîæåòå. Òàíöóéòå, ñêîëüêî âàì 
çàõî÷åòñÿ. Ïðè÷åì äåòè â òàêîì ïðîöåññå íå ïîìåõà — îíè 
ñ óäîâîëüñòâèåì ïîääåðæàò ìàìó â ýòîì ðàçâëåêàòåëüíîì 
ìåðîïðèÿòèè. Ïîòàíöåâàëè, è ó âàñ óñòàëîñòü ÷àñòè÷íî èñ-
ïàðèòñÿ. 

À òåïåðü çàéìåìñÿ ïèëàòåñîì. Âêëþ÷àåì ñïîêîéíóþ, 
ôîíîâóþ ìóçûêó, äåòåé îòïðàâëÿåì ñìîòðåòü ìóëüòôèëüìû 
è ïîñâÿùàåì ñåáå ëþáèìîé 5–15 ìèíóò.
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Ïðåæäå âñåãî íóæíî èçó÷èòü, êàê âûïîëíÿòü óïðàæ-
íåíèÿ. Èçó÷àòü ñîâåòóþ íà ïðàêòèêå. Íàïðèìåð, â ïîíå-
äåëüíèê ÿ èçó÷àþ óïðàæíåíèå «Êà÷åëü». ß ñàæóñü íà ïîë, 
ðÿäîì ñ ñîáîé êëàäó êíèæêó, â êîòîðîé íàïèñàíî, êàê âû-
ïîëíÿòü óïðàæíåíèå, è, ãëÿäÿ â êíèãó, ïûòàþñü ñäåëàòü 
âñå ïðàâèëüíî: äûøàòü, ñëåäèòü çà íàïðÿæåíèåì ìûøö, çà 
ïðàâèëüíûì ïîëîæåíèåì æèâîòà, ðóê è íîã. Óïðàæíåíèå 
îñâîåíî.

Âî âòîðíèê ÿ äâèãàþñü äàëüøå: ñíà÷àëà òî÷íî òàê æå 
òàíöóþ, ïîòîì ïîâòîðÿþ óæå îñâîåííîå óïðàæíåíèå (ïî-
ñêîëüêó ÿ íå î÷åíü õîðîøî âñå çàïîìèíàþ, êíèæêà ñî ìíîé 
íà ïîëó, ïîä ðóêîé) è ïðîáóþ îñâîèòü ñëåäóþùåå. È òàê 
äàëåå.

Òàêèì îáðàçîì, çà íåäåëþ 7 óïðàæíåíèé ó âàñ îñâîåíû. 
Äàëåå âû ìîæåòå çàíèìàòüñÿ, êàê âàì óäîáíî: êàæäûé 
äåíü, ÷åðåç äåíü, 2 ðàçà â íåäåëþ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êà-
êèì âû ðàñïîëàãàåòå âðåìåíåì è êàêèõ ðåçóëüòàòîâ õîòèòå 
äîñòè÷ü. 

Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü âñå 7 óïðàæíåíèé, ìîæåòå îãðà-
íè÷èòüñÿ íåñêîëüêèìè. 

Íà ëè÷íîì îïûòå ÿ óáåäèëàñü, ÷òî êîãäà ìíå õîòåëîñü 
óáðàòü ëèøíèå ñêëàäêè íà æèâîòå, ÿ ñòàðàëàñü çàíèìàòüñÿ 
ýòèì ïîëíûì êîìïëåêñîì ÷åðåç äåíü. Âðåìåíè íà ýòî óõî-
äèëî âìåñòå ñ òàíöåâàëüíîé ðàçìèíêîé 15 ìèíóò. 

Êîãäà ÿ äîñòèãëà íóæíûõ ìíå ðåçóëüòàòîâ, òî ïîçâîëèëà 
ñåáå íåìíîãî ðàññëàáèòüñÿ è çàíèìàëàñü ïàðó ðàç â íåäåëþ, 
âûáèðàÿ óïðàæíåíèÿ, òàê ñêàçàòü, ïî íàñòðîåíèþ (÷åñòíî 
ïðèçíàþñü, ÷òî óïðàæíåíèå «Ðóñàëî÷êà» ÿ íå î÷åíü ëþáëþ 
äåëàòü, ïîýòîìó èìåííî åãî ÿ è íå âûïîëíÿëà). ×åðåç êàêîå-
òî âðåìÿ ÿ îïÿòü íà÷èíàëà äåëàòü ïîëíûé êóðñ, ïðèáàâëÿÿ 
ê íåìó óïðàæíåíèÿ èç «Çâåçäíîãî êóðñà», ñ êîòîðûì âû 
ïîçíàêîìèòåñü äàëåå.




