
Введение

Òàê ïîëó÷èëîñü, ÷òî ìû ïðèâûêëè ê ìûñëè — ìóæ÷èí 
íàäî áåðå÷ü. È ìîëîäûõ îñîáåííî, âåäü îáùåèçâåñòåí 
ôàêò «îìîëîæåíèÿ» òàêèõ áîëåçíåé, êàê àòåðîñêëåðîç, 
ãèïåðòîíèÿ, èíñóëüò è èíôàðêò, — âíåçàïíîé ñìåðòüþ 
ìîëîäîãî ìóæ÷èíû îò ñåðäå÷íîãî ïðèñòóïà óæå íèêî-
ãî íå óäèâèøü. À êàê æå æåíùèíû? 

Ïðèðîäà ñîòâîðèëà òàê, ÷òî æåíùèíû áîëåå æèçíå-
ñòîéêè è âûíîñëèâû, ÷åì ìóæ÷èíû. «Ñëàáûé» ïîë íà 
æèçíåííîì ïóòè ïîääåðæèâàåò âðîæäåííàÿ óñòàíîâ-
êà íà âûæèâàíèå â ëþáûõ óñëîâèÿõ äëÿ ïðîäîëæåíèÿ 
è ñîõðàíåíèÿ ðîäà. È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ó íèõ íåò ïðàâà 
íà áîëåçíü, íåò ïðàâà íà ñìåðòü, ïîòîìó ÷òî íà æåíùè-
íàõ ëåæèò îòâåòñòâåííîñòü çà äåòåé. Îòñþäà è «êîíÿ íà 
ñêàêó îñòàíîâèò, â ãîðÿùóþ èçáó âîéäåò». Óâû, æåí-
ùèíû ñîâåðøåííî íå çàäóìûâàþòñÿ íàä òåì, ÷òî áå-
ðå÷ü ñòîèò íå òîëüêî çäîðîâüå ìóæà, íî è ñîáñòâåííîå. 
Êàê äîëãèå ãîäû îñòàâàòüñÿ áîäðîé è çäîðîâîé? Â ÷åì 
ñåêðåò óñïåõà îçäîðîâëåíèÿ æåíñêîãî îðãàíèçìà? 

Íàøà æèçíü — îòìåðåííûé êàæäîìó êóñî÷åê âðå-
ìåíè, êîòîðîå ëþáèò ñ÷åò. Ïîýòîìó êàëåíäàðü áûë 
ó âñåõ íàðîäîâ ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí. È êàæäûé âû-
ðàáîòàë ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó ëåòîèñ÷èñëåíèÿ.

Òàê, íàïðèìåð, ìóñóëüìàíå ñëåäîâàëè ëóííîìó êà-
ëåíäàðþ, â êîòîðîì ìåñÿö äëèòñÿ îò îäíîãî íîâîëóíèÿ 
äî äðóãîãî, ÷òî ñîñòàâëÿåò 29 äíåé 12 ÷àñîâ 44 ìèíó-
òû 3,8 ñåêóíäû. Â îäíèõ ìåñÿöàõ ó íèõ áûëî 29 äíåé, 
à â äðóãèõ — 30.

Ñåé÷àñ ìû ñ âàìè ïðàçäíóåì Íîâûé ãîä 1 ÿíâàðÿ 
è (èëè) 14 ÿíâàðÿ. À íàøè ïðåäêè ìîãëè ýòî äåëàòü 
íåñêîëüêî ðàç â ãîäó. Ïðè÷åì íå ïîòîìó, ÷òî èñêàëè 
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ïîâîä ñîáðàòüñÿ çà ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì: íà Ðóñè ñó-
ùåñòâîâàëî íåñêîëüêî êàëåíäàðåé — ãðàæäàíñêèé, 
öåðêîâíûé è íàðîäíûé (ìåñÿöåñëîâ). Ïî ãðàæäàíñêî-
ìó íîâûé ãîä ïðèõîäèëñÿ íà 1 ìàðòà, ïî öåðêîâíîìó — 
íà 1 ñåíòÿáðÿ. 

Ñîâåòñêàÿ âëàñòü â 1918 ãîäó âíåäðèëà ãðèãîðèàí-
ñêèé êàëåíäàðü íà âñåé òåððèòîðèè ÑÑÑÐ. Òåì íå ìå-
íåå Ðóññêîé ïðàâîñëàâíîé öåðêâè óäàëîñü ñîõðàíèòü 
þëèàíñêèé êàëåíäàðü.

Îäíàêî ìû ñ âàìè ïðèâûêëè æèòü ïî ãðèãîðèàíñêî-
ìó, ïîýòîìó êàëåíäàðü, êîòîðûé âû äåðæèòå â ðóêàõ, 
íà÷èíàåòñÿ ñ 1 ÿíâàðÿ.

Äâåíàäöàòü ìåñÿöåâ — ýòî è ìíîãî, è ìàëî îäíîâðå-
ìåííî, âåäü çà îäèí ìèã ìîæíî è ïîòåðÿòü, è îáðåñòè 
âñå. ×òîáû íå ëèøèòüñÿ â ïóòè ãëàâíîãî — çäîðîâüÿ, 
íàø íàðîä ìóäðî íàó÷èëñÿ ó÷èòûâàòü âëèÿíèå âðåìåí 
ãîäà íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. È ïðåäóïðå-
æäàòü ìíîãèå âîçìîæíûå íåäóãè áëàãîäàðÿ ïðîñòûì 
ïðàâèëàì, ñòàâøèì ôóíäàìåíòîì íàðîäíîé ìåäèöè-
íû, èç êîòîðîé âïîñëåäñòâèè ïðîèçðîñëà è îôèöèàëü-
íàÿ. Â ÷åì ñóòü òàêîãî ïîäõîäà ê çäîðîâüþ?

Ëþäè äàâíî ïîíÿëè, ÷òî ìíîãèå áîëåçíè íå ïîääà-
þòñÿ ëå÷åíèþ èç-çà çàñòîÿ æèçíåííîé ýíåðãèè â îðãà-
íèçìå. Åñëè ïðèâåñòè åå â äâèæåíèå, òî áîëüíîé âû-
çäîðîâååò. Ðàçíûå êóëüòóðû îïèñûâàëè è îáúÿñíÿëè 
ýòè ïðîöåññû â ðàçëè÷íûõ òåðìèíàõ, ðàññìàòðèâàëè 
ñî ñâîèõ ïîçèöèé. Íî, íåñìîòðÿ íà ñóùåñòâóþùóþ 
è ñåé÷àñ ìíîæåñòâåííîñòü òîëêîâàíèé, çà ìíîãèå âåêà 
÷åëîâå÷åñòâî íàó÷èëîñü òàê èëè èíà÷å óïðàâëÿòü ýòîé 
ýíåðãèåé, èñïîëüçîâàòü åå ñåáå íà áëàãî. À íàì âåäü 
âàæíåå äåëà, à íå ñëîâà è ïðèíÿòûå òåðìèíû, âåðíî? 

Ãëàâíîå — ïîíÿòü, ïðèíÿòü ê ñâåäåíèþ è âîñïîëü-
çîâàòüñÿ. Ëèøü òàê ìû ïîáåäèì â ãîíêå ñî âðåìåíåì, 
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êîòîðîå íåóìîëèìî îòñ÷èòûâàåò äëÿ íàñ ëþáîé êàëåí-
äàðü, êàê åãî íè íàçîâè.

Ñóòü ïîáåäíîãî ðåöåïòà ïðîñòà, êàê è âñå ïðàâèëü-
íîå. Ãîä äåëèòñÿ íà ÷åòûðå ñåçîíà, â êàæäîì — ïî òðè 
ìåñÿöà, òðåáóþùèõ ñîîòâåòñòâóþùåé êîððåêòèðîâêè 
âàøèõ äåéñòâèé.

Çèìîé íåîáõîäèìî ïðîáóäèòü ðåçåðâû ýíåðãèè, íà-
êîïëåííûå çà ëåòî è îñåíü. Ýòî óáåðåæåò âàñ îò ìíîãèõ 
íåïðèÿòíîñòåé. Âû ðàñïðîùàåòåñü ñ ïðîñòóäíûìè çà-
áîëåâàíèÿìè, óêðåïèòå îñëàáëåííóþ èììóííóþ ñèñòå-
ìó. Âàæíî è òî, ÷òî âû óñèëèòå ñâîþ áèîýíåðãåòè÷å-
ñêóþ çàùèòó. Èìåííî çèìîé, êîãäà îðãàíèçì áðîñàåò 
âñå ñèëû íà áîðüáó ñ èíôåêöèÿìè, êîãäà íå õâàòàåò 
âèòàìèíîâ è ýíåðãèè ñîëíöà, íàøà çàùèòíàÿ îáîëî÷êà 
îñîáåííî óÿçâèìà. Íå ñëó÷àéíî â ýòî âðåìÿ ãîäà ñòîëü 
÷àñòû ñëó÷àè ñãëàçà è ïîð÷è.

Âåñíîé íåîáõîäèìî ïðî÷èùàòü âíóòðåííèå êàíàëû, 
ïî êîòîðûì ïîòå÷åò ëåòíÿÿ ýíåðãèÿ, ïîëó÷àåìàÿ îò 
ñîëíöà, âîäû è çåìëè. Êàê èçâåñòíî, èìåííî â âåñåí-
íåå âðåìÿ ïðîèñõîäèò îáîñòðåíèå ìíîãèõ õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé. Î÷èùåíèå ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ ïî-
ìîæåò â ýòîò íåïðîñòîé ïåðèîä.

Ëåòîì ìû çàðÿæàåìñÿ ýíåðãèåé, êîòîðàÿ áóäåò ïè-
òàòü íàñ êðóãëûé ãîä, ïîëó÷àåì ïîòîê öåëåáíîé èíôîð-
ìàöèè. Â ýòî âðåìÿ ãîäà îñîáåííî ýôôåêòèâíî ëå÷åíèå, 
èñïîëüçóþùåå öåëèòåëüíûå ñèëû ïðèðîäû.

Îñåíüþ ìû ïîëó÷àåì, ðàñïðåäåëÿåì è óñâàèâàåì 
ýíåðãèþ ïîëåçíîãî ïèòàíèÿ, ïîñòóïàþùóþ ñ îâîùàìè, 
ôðóêòàìè, ÿãîäàìè. Íàì íàäî íàêîïèòü íåìàëî ñèë, 
êîòîðûå ïîòðåáóþòñÿ çèìîé.

Òàêèì îáðàçîì, â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ãîäà íóæ-
íî ðåøàòü ðàçíûå çàäà÷è. Çèìîé ìû óêðåïëÿåì ñèëû, 
âåñíîé — çàíèìàåìñÿ î÷èùåíèåì, à ëåòîì è îñåíüþ 
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íàêàïëèâàåì ýíåðãèþ. È äëÿ ýòîãî âñå ñðåäñòâà õîðî-
øè — êàê òðàäèöèîííûå, òàê è àëüòåðíàòèâíûå. Ñî-
÷åòàíèå ïðîâåðåííûõ ñïîñîáîâ íàðîäíîé ìåäèöèíû 
è îôèöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé íàóêè — âåðíûé ïóòü 
ê ñîõðàíåíèþ è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ. 

ß îñìåëþñü äàòü âàì íåêîòîðûå ñîâåòû ïî îçäîðîâ-
ëåíèþ, ïî÷åðïíóòûå èç ðàçíûõ èñòî÷íèêîâ, ñîîòíîñÿ 
ïîòðåáíîñòè íàøåãî îðãàíèçìà ñ âðåìåíàìè ãîäà. Åæå-
äíåâíî âû ñìîæåòå êîððåêòèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ äëÿ 
óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è îáðåòåíèÿ ïðåêðàñíîãî ñàìî-
÷óâñòâèÿ.



Январь

Ïí Âò Ñð ×ò Ïò Ñá Âñ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31      

Чем нужно заниматься в январе?

Çèìà — ñàìîå äåïðåññèâíîå âðåìÿ ãîäà. Ìû — äåòè 
ïðèðîäû è âìåñòå ñ íåé íå èñïûòûâàåì â çèìíþþ ïîðó 
íèêàêîãî ïðèëèâà ñèë. Íî æèòü íàäî, ïðè÷åì òàê, ÷òî-
áû ïîëó÷èòü ìàêñèìóì ïîëüçû äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ. 
×åì ÿ ìîãó ïîñîâåòîâàòü çàíÿòüñÿ â ÿíâàðå?

Âî-ïåðâûõ, ïîñåòèòü ñòîìàòîëîãà. Âîïðîñû ëå÷åíèÿ 
è ïðîòåçèðîâàíèÿ çóáîâ ëó÷øå ðåøèòü çèìîé, ÷åì òðà-
òèòü íà íèõ äîëãîæäàííûé ëåòíèé îòïóñê.

Âî-âòîðûõ, òðàäèöèîííî äëÿ õîëîäíîãî âðåìåíè 
ãîäà ðåêîìåíäóþ âàì ïîáåðå÷üñÿ îò ïåðåîõëàæäåíèÿ.

Åñëè âû âñå æå ïðîñòóäèëèñü, òî îò êàøëÿ ìîæåò 
ïîìî÷ü îñîáîå ëå÷åáíîå âèíî ñ îòõàðêèâàþùèì ýô-
ôåêòîì. Ñìåøàéòå ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå ñåìÿí àíèñà 
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è óêðîïà, 2 ÷àéíîé ëîæêè èçìåëü÷åííîãî êîðíÿ ñîëîä-
êè. Çàëåéòå 0,5 ë ñóõîãî êðàñíîãî âèíà è äàéòå ñìåñè 
ïîñòîÿòü â òåìíîì ìåñòå 2–3 äíÿ. Ïðîöåäèòå è ïðèíè-
ìàéòå ïî 2 ñòîëîâûõ ëîæêè 5–6 ðàç â äåíü.

Â-òðåòüèõ, îñîáûé óõîä çèìîé íóæåí êîæå è âîëî-
ñàì. Íèêòî âåäü íå õî÷åò âñòðåòèòü ïåðâûå âåñåííèå 
ëó÷è ñîëíöà ñ ïîáëåêøèìè è ïîðåäåâøèìè ëîêîíàìè?

Âîçüìèòå 2 ÿè÷íûõ æåëòêà, ñìåøàéòå èõ ñ ñîêîì 
ïîëîâèíû ëèìîíà, äîáàâüòå ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå êîíüÿ-
êà è ìåäà. Âîòðèòå ñìåñü â êîæó ãîëîâû è â âîëîñû. 
×åðåç ïîë÷àñà õîðîøåíüêî ïðîìîéòå ãîëîâó âîäîé ñ äî-
áàâëåíèåì ëèìîííîãî ñîêà.

Â-÷åòâåðòûõ, çèìà — îòëè÷íûé ïåðèîä äëÿ íà÷àëà 
äîëãîñðî÷íîé è íåïðèìèðèìîé áîðüáû ñ ëèøíèìè êè-
ëîãðàììàìè. Íà÷àâ çàíèìàòüñÿ ñîáîé â ÿíâàðå, ê îòïó-
ñêó âû ïîëó÷èòå îòëè÷íóþ ôèãóðó è ñîáëàçíèòåëüíóþ 
ãðàöèþ.

1 января

Ïåðâûé äåíü íîâîãî ãîäà ñîâåòóþ íà÷àòü ñ îñâîåíèÿ 
òàê íàçûâàåìîãî «çèìíåãî ìàññàæà» äëÿ ïîäíÿòèÿ íà-
ñòðîåíèÿ.

Êàê òîëüêî ïðîñíóëèñü, âçäûõàåòå ïîëíîé ãðóäüþ — 
ïîñòåïåííî, ìåäëåííî-ìåäëåííî. Äîëãèì-äîëãèì âû-
äîõîì èçãîíÿåòå èç ñåáÿ íî÷íîé çàñòîÿâøèéñÿ âîçäóõ. 
Ëåæèòå âû ïðè ýòîì íà ñïèíå, ðóêè è íîãè ó âàñ ðàñ-
ñëàáëåíû, à ïîä ãîëîâîé óæå íåò âàøåé ëþáèìîé ïî-
äóøêè.

Ïîäûøèòå òàê íåêîòîðîå âðåìÿ. Ïîâòîðÿéòå «ìàñ-
ñàæ» êàæäîå óòðî, è íàñòðîåíèå ó âàñ áóäåò îòëè÷-
íûì.
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2 января

Óãîâîðèòü ñäåëàòü ÷òî-òî õîðîøåå ìîæíî íå òîëüêî 
ìóæà, íî è ñâîé îðãàíèçì. Óòðåííèå ðàçãîâîðû ñ òåëîì 
ìîãóò áûòü è ïîêîðî÷å, è ïîäëèííåå. Èõ öåëü â òîì, 
÷òîáû âñåëèòü â ñåáÿ óâåðåííîñòü.

Îòêðîþ âàì ñåêðåò: çàðÿæàòüñÿ áîäðîñòüþ è çäîðî-
âüåì íà öåëûé äåíü ñòîèò èìåííî ñ óòðà. À ïîìîãóò íàì 
íàñòðîè (èëè óñòàíîâêè, êàê èõ íàçûâàþò ïñèõîëîãè). 
Íàïðèìåð, âîò òàêîé:

Я живу, я многое в жизни сделала и сдаваться мне рано, по-
тому что жить — интересно.

Óáåæäàòü ñåáÿ ëó÷øå âñëóõ. È ñ õîðîøèì íàñòðîå-
íèåì íà÷èíàòü äåíü â ëþáîå âðåìÿ ãîäà, à íå òîëüêî 
çèìîé 2 ÿíâàðÿ.

3 января

×òîáû âàøå óòðî ïðåâðàòèëîñü â ïðàçäíèê, îáÿçàòåëü-
íî íàäî óëûáàòüñÿ. Óëûáêà — ýòî òîò ïóñêîâîé ìåõà-
íèçì, êîòîðûé çàïóñòèò îïòèìèñòè÷íûé íàñòðîé íà 
âåñü äåíü.

Óëûáíèòåñü òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè. Ýòî æå 
ñ÷àñòüå — æèòü íà ñâåòå. Íåêîòîðûå îïàñàþòñÿ, ÷òî 
òàêîå óòðåííåå ìåðîïðèÿòèå íîñèò ôîðìàëüíûé õàðàê-
òåð. Äåñêàòü, åñëè è óëûáàþñü ñâîåìó ìóæó (êîòîðûé 
ìíå ïî óòðàì òàêèì ïðîòèâíûì êàæåòñÿ!), òî äåëàþ 
ýòî íå îò äóøè.

Íå áåñïîêîéòåñü îá ýòîì — óëûáàéòåñü! Ïðèðîäà âñå 
òàê õèòðî óñòðîèëà, ÷òî, çàñòàâèâ ñåáÿ óëûáíóòüñÿ, 
âû âêëþ÷àåòå îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ïîäñîçíàíèåì, êîòîðîå 
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óæå ñàìî ñîáîé íà÷íåò ïîäïðàâëÿòü íàñòðîåíèå, ñîçäà-
âàòü æèçíåðàäîñòíûé íàñòðîé.

4 января

Óëûáêà — ýòî åùå è õîðîøèé ìàññàæ äëÿ ëèöà. Íî 
÷òîáû âû îêîí÷àòåëüíî ïðîñíóëèñü, ñäåëàéòå ñåáå äî-
ïîëíèòåëüíûé ìàññàæ.

Ïðîñíóëèñü, óëûáíóëèñü è ñðàçó êîñòÿøêàìè áîëü-
øèõ ïàëüöåâ ïðîòèðàåì íåæíûå ïîäãëàçüÿ, ëåãêî, òàê, 
÷òîáû îíè ñîãðåëèñü. Çàòåì øèðîêî ðàññòàâëåííûìè 
áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè è ëàäîíüþ ïðè-
íèìàåìñÿ ãëàäèòü øåþ. Îò ïîäáîðîäêà (ñ íàæèìîì) 
ê ÿðåìíîé ÿìêå, à çàêàí÷èâàåì äâèæåíèå íà ãðóäèíå. 
Òî îäíîé, òî äðóãîé ðóêîé ãëàäèì øåþ, ïîêà íå ïî÷óâ-
ñòâóåì òåïëî.

Ïîòðåì ðóêè îäíó î äðóãóþ, ÷òîáû îíè ñòàëè ãîðÿ-
÷èìè. Ðåáðàìè ëàäîíåé ðàñòèðàåì ëîá, îò âîëîñèñòîé 
÷àñòè äî ïåðåíîñèöû. Òðèòå è áðîâè. Ñëåäóþùèå íà 
î÷åðåäè — óøè. Ïîòðèòå èõ è ñïåðåäè, è ñçàäè, è âíó-
òðè!

Äåëàòü ýòîò ìàññàæ, êàê âû óáåäèëèñü, î÷åíü ïðî-
ñòî è ïðèÿòíî, à íàñòðîåíèå îí ïîäíèìàåò ïðåêðàñíî. 
Âàøå ñàìî÷óâñòâèå óëó÷øèòñÿ, ãëàçêè çàñâåðêàþò, 
ìîðùèíîê ïîóáàâèòñÿ!

5 января

Åñëè âàñ ïî óòðàì îäîëåâàåò ãîëîâíàÿ áîëü, òî ïî-
ìî÷ü ìîæåò îïÿòü-òàêè ìàññàæ. Ãîëîâó ìàññèðóåì 
îñòîðîæíî, ñëîâíî îùóïûâàÿ îò ìàêóøêè äî çàòûë-
êà ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ. Áîëåçíåííàÿ òî÷êà? Òóò æå 
âîçâðàùàåìñÿ ê íåé. Ðàáîòàåì. Âîò áîëü è ïðîøëà!



 Январь � � � 15

Äîáèðàåìñÿ äî çàòûëî÷íûõ áóãðîâ. Ðåáðàìè îáåèõ 
ëàäîíåé (îäíà íàä äðóãîé) ñëîâíî «îòïèëèâàåì» ãîëî-
âó. Øåþ íåîáõîäèìî ñäåëàòü ìÿãêîé, ýëàñòè÷íîé, ÷òî-
áû íå ïåðåêðûâàëè çàäóáåëûå ìûøöû äîñòóï êðîâè 
ê ìîçãó. Åùå òâåðæå òà ìûøöà, ÷òî ñïóñêàåòñÿ ñðàçó 
çà ïëå÷îì ê ëîïàòêå. Âû íàéäåòå åå ñðàçó. Áóäåò áîëü-
íî, êàê òîëüêî ïðèêîñíåòåñü ê íåé. Ïðàâóþ ðóêó çà-
êèäûâàéòå çà ëåâîå ïëå÷î, à ëåâîé ëàäîøêîé ïîäòàë-
êèâàéòå åå âñå äàëüøå ïî ñïèíå. Ñìåëåå, ðàçìèíàéòå! 
È ñòàíåò âàì õîðîøî.

6 января

Ñåé÷àñ ìîäíî ïðè ìèíèìóìå óñèëèé ïîëó÷àòü ìàêñè-
ìàëüíûé ðåçóëüòàò. Äëÿ ýòîãî è ïðèäóìàíà «ïîñòåëü-
íàÿ ãèìíàñòèêà».

Óïðàæíåíèå № 1

Íà âäîõå ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ñèëüíåå âûïÿòèòü 
æèâîò è íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàäåðæàòü åãî â òàêîì ïî-
ëîæåíèè. Ðàññëàáüòåñü, ïî÷óâñòâóéòå, êàêèå ìûøöû 
ðàáîòàëè. Íà âûäîõå ìàêñèìàëüíî âòÿíèòå æèâîò è çà-
ìðèòå íåíàäîëãî â òàêîì ïîëîæåíèè.

Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 5–10 ðàç.

7 января

Óïðàæíåíèå № 2

Ïîøåâåëèòå ïàëüöàìè íîã, âûïîëíèòå êðóãîâûå 
äâèæåíèÿ ñíà÷àëà ùèêîëîòêàìè, à çàòåì îò áåäðà 
â îäíó è äðóãóþ ñòîðîíû, íàòÿíèòå íîñêè ïðÿìûõ íîã 
íà ñåáÿ, çàòåì âûòÿíèòå îò ñåáÿ. Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæ-
íåíèå, íàïðÿãàéòå ìûøöû íå òîëüêî íîã, íî è ÿãîäèö, 
æèâîòà.
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8 января

Óïðàæíåíèå № 3

Ëåæà íà ñïèíå, ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ è ïðèïîä-
íèìèòå òàçîâóþ ÷àñòü êàê ìîæíî âûøå. Â ýòîì ïîëî-
æåíèè íà òðè ñ÷åòà íàïðÿãèòå ÿãîäèöû è çàòåì íà òðè 
ñ÷åòà ðàññëàáüòå. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 7–10 ðàç.

9 января

Óïðàæíåíèå № 4

Çàâåäèòå ðóêè çà ãîëîâó. Íà âûäîõå ïîäíèìèòå îä-
íîâðåìåííî ðóêè è íîãè ââåðõ, çàäåðæèòåñü â òàêîì 
ïîëîæåíèè, çàòåì ìåäëåííî îïóñòèòå ðóêè è íîãè. 
Ïëîòíî âäàâèòå ïîÿñíèöó â êðîâàòü, ðàññëàáüòåñü. Âû-
ïîëíèòå óïðàæíåíèå 5–7 ðàç.

10 января

Óïðàæíåíèå № 5

Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ, îïóñòèòå êîëåíè âïðàâî. 
Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, îïóñòèòå êîëåíè 
âëåâî. Ïðè ýòîì ñòàðàéòåñü íå îòðûâàòü ëîïàòêè îò 
îïîðû. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 10—20 ðàç.

11 января

Óïðàæíåíèå № 6

Óäîáíî ëÿãòå, âûòÿíèòå íîãè (ðàññòîÿíèå ìåæäó 
ïÿòêàìè ïðèìåðíî 30 ñì). Ïîñëå ýòîãî ñîãíèòå ñòîïû, 
ïîòÿíèòå èõ ââåðõ, çàòåì âíèç. Äâèæåíèÿ äîëæíû 
áûòü áûñòðûìè è ýíåðãè÷íûìè. Âûïîëíÿéòå óïðàæ-
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íåíèå íå ìåíüøå 30 ñåêóíä, â çàâåðøåíèå ñäåëàéòå ïî 
8 âðàùàòåëüíûõ äâèæåíèé îáåèìè ñòîïàìè. Ïðè ýòîì 
ó âàñ äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû ìûøöû íîã, ÿãîäèö 
è æèâîòà.

12 января

Óïðàæíåíèå № 7

Ëÿãòå íà áîê, ñîãíóâ êîëåíè. Âûäîõíèòå è âòÿíèòå 
æèâîò, îêðóãëèâ ïðè ýòîì ñïèíó, çàòåì ðàññëàáüòåñü 
è âûïðÿìèòå ñïèíó â ïîÿñíèöå. Íà÷íèòå ñ 6 ðàç è ïî-
ñòåïåííî óâåëè÷üòå ÷èñëî ïîâòîðîâ äî 20 íà êàæäîì 
áîêó.

13 января

Óïðàæíåíèå № 8

Ëÿãòå íà ñïèíó, ñîãíóâ êîëåíè è ðàçâåäÿ èõ â ñòîðî-
íû. Íàïðÿãèòå ìûøöû áåäåð, ÿãîäèö è æèâîòà, ñîñ÷è-
òàéòå äî ÷åòûðåõ è ðàññëàáüòåñü. Ïîâòîðèòå áûñòðîå 
ñîêðàùåíèå ìûøö, óäåðæèâàÿ èõ â íàïðÿæåíèè â òå-
÷åíèå 2–3 ñåêóíä.

14 января

Óïðàæíåíèå № 9

Ëÿãòå íà ñïèíó, ñîãíèòå êîëåíè. Âûäîõíèòå è ïîä-
íèìèòå òàç ââåðõ, âòÿíóâ æèâîò è íàïðÿãàÿ ÿãîäèöû. 
Ïðèæìèòå ïîäáîðîäîê ê ãðóäè è ïîäíèìèòå ââåðõ ïëå-
÷è è ãîëîâó. Ñîõðàíÿéòå òàêîå ïîëîæåíèå â òå÷åíèå 
4 ñåêóíä. Ïîñëå ýòîãî ìåäëåííî îïóñòèòåñü íà êðîâàòü. 
Íà÷íèòå ñ 6 ðàç, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå ÷èñëî ïî-
âòîðîâ äî 20.




