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ВЫ РА ЖЕ НИЕ ПРИ ЗНА ТЕЛЬ НО С ТИ
Боль шое спа си бо мо е му му жу Сай мо ну, до че рям
Хлое и Лю си за их под держ ку. Осо бая бла го дар -
ность — фо то гра фу Гран ту Прит чар ду, пер со наль -
но му тре не ру Сти ву Тан стол лу за де мон стра цию уп -
раж не ний и ре дак то рам из да тель ст ва “A & C Black”
Клэр Данн и Ан не Мак�Эвен.
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Что пер вым де лом при вле ка ет вни ма ние лю дей на
пля же или в бас сей не? Ро с кош ный ку паль ник?
Сногсши ба тель ный за гар? От нюдь — в пер вую оче -
редь вы за ме ти те кра си вый брюш ной пресс. Он вы -
гля дит очень сек су аль но и сви де тель ст ву ет о пре -
крас ной фи зи че с кой фор ме.

На вер ня ка каж дый из нас меч та ет о под тя ну тых
мыш цах прес са. И не толь ко из эс те ти че с ких со -
об ра же ний. В от ли чие от дру гих ча с тей те ла жи -
вот мо жет мно гое рас ска зать ок ру жа ю щим о ва -
шем об ра зе жиз ни, в ча ст но с ти о том, что вы сле -
ди те за сво ей фи гу рой, пра виль но пи та е тесь и ре -
гу ляр но за ни ма е тесь спор том.

Ес ли пресс хо ро шо на ка чан, мы не толь ко вы -
гля дим строй нее, при вле ка тель нее, но и ста но вим -
ся бо лее уве рен ны ми в се бе. Улуч ша ет ся да же
осан ка, по сколь ку укрепление мыш ц брюш но го
прес са спо соб ству ет улуч ше нию ста биль но с ти по -
зво ноч ни ка и де ла ет дви же ния бо лее рас ко ван ны -
ми. Нам ни к че му пря тать свой жи вот под длин -
ным сви те ром. Мы пе ре ста ем ис пы ты вать уг ры зе -
ния со ве с ти, за сте ги вая ре мень, и смо жем по зво -
лить се бе но сить лю бую одеж ду, не опа са ясь за то,
что в один пре крас ный мо мент у нас с тре с ком от -
ле тит пу го ви ца.

ВВЕДЕНИЕ
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Силь ные мыш цы брюш но го прес са иг ра ют важ -
ную роль в пред от вра ще нии проб лем с по яс ни цей,
обес пе чи вая хо ро шую опо ру для по зво ноч ни ка.

Итак, как сде лать свой пресс до стой ным вос хи -
ще ния?

В от ли чие от тре ни ро вок по ук реп ле нию мышц
гру ди и рук, ос но ван ных на уп раж не ни ях по под ня -
тию от яго ще ний, уп ру гий пресс — это ре зуль тат не
толь ко ин тен сив ных тре ни ро вок, но и пра виль но го
пи та ния.
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Имен но об этом и го во рит ся в на шей кни ге.
Речь пой дет о про грам ме тре ни ро вок для брюш но -
го прес са, рас счи тан ной на шесть не дель и вклю -
ча ю щей эф фек тив ные уп раж не ния для мышц жи -
во та, аэ роб ные уп раж не ния для мак си маль но го
сжи га ния жи ра и план пи та ния для ус ко ре ния об -
мен ных про цес сов в ор га низ ме.

На са мом де ле у каж до го из нас есть ре ль еф -
ный пресс. Про сто он скрыт под сло ем жи ра. Че -
рез шесть не дель вы бу де те гор дить ся сво им прес -
сом. И кто зна ет, мо жет, этим ле том имен но в ва -
шу сто ро ну бу дут об ра ще ны все взгля ды на пля же.
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1
Н АЧ И Н А Е М
О Т С Ч Е Т

Пред ла га е мые в этой кни ге тре ни ров ки для брюш -
но го прес са за ни ма ют ме нее 9 ми нут в день. Да�да,
вы пра виль но по ня ли. Все, что от вас тре бу ет ся, —
это ежед нев но уде лять тре ни ров ке все го лишь 9
ми нут — это да же мень ше, чем по тре бу ет ся для то -
го, что бы съесть бу тер брод! Итак, вам пред сто ит
вы пол нять ком плек сы уп раж не ний, на прав лен ных
на ук реп ле ние мышц брюш но го прес са. Каж дую
по сле ду ю щую не де лю ком плекс бу дет ме нять ся,
что бы уве ли чить на груз ку и, что очень важ но, из -
бе жать од но об ра зия.

Кро ме то го, пять раз в не де лю тре бу ет ся уде лять
ми ни мум 20 ми нут аэ роб ным уп раж не ни ям, ко то -
рые по зво лят эф фек тив но сжи гать лиш ние ка ло -
рии и ус ко рят об мен ве ществ. А ес ли со блю дать
пра виль ный ре жим пи та ния, ваш путь к силь ным
мыш цам брюш но го прес са за мет но со кра тит ся.
Итак, че го же вы мед ли те?
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Ìó ñ êó ëà òó ðà áðþø íî ãî ïðåñ ñà ñî ñòî èò èç ÷å òû ðåõ ìûøö, êî òî -
ðûå ïîä äåð æè âà þò êîð ïóñ è ïî ìî ãà þò åìó äâè ãàòü ñÿ:

1. Ïðÿ ìàÿ ìûø öà æè âî òà (“øåñòü êó áè êîâ”) — êðóï íàÿ ìûø -
öà, êî òî ðàÿ íà ÷è íà åò ñÿ â îá ëà ñ òè íèæ íèõ ðå áåð è îïó ñ êà åò -
ñÿ âíèç ê ëîá êî âîé êî ñ òè. Ýòà ìûø öà îïó ñ êà åò ãðóä íóþ êëåò -
êó è ñãè áà åò ïî çâî íî÷ íèê.

2. Íà ðóæ íàÿ êî ñàÿ ìûø öà æè âî òà. Ðàñ ïî ëà ãà åò ñÿ äè à ãî íàëü -
íî íà áî êî âîé ïî âåðõ íî ñ òè æè âî òà, íà ÷è íà åò ñÿ îò íèæ íèõ ðå -
áåð è ñïó ñ êà åò ñÿ ê îá ëà ñ òè òà çà, îá ðà çóÿ V-îá ðàç íóþ ëè íèþ.
Ýòà ìûø öà ñãè áà åò è íà êëî íÿ åò ïî çâî íî÷ íèê â ñòî ðî íó, à
òàê æå âðà ùà åò òó ëî âè ùå. 

3. Âíó ò ðåí íÿÿ êî ñàÿ ìûø öà æè âî òà íà õî äèò ñÿ ïîä íà ðóæ íîé
êî ñîé ìûø öåé, íî íà ïðàâ ëå íà â ïðî òè âî ïî ëîæ íóþ ñòî ðî íó,
îá ðà çóÿ ïå ðå âåð íó òóþ V-îá ðàç íóþ ëè íèþ. Ýòà ìûø öà îïó -
ñ êà åò ðå á ðà, à òàê æå íà êëî íÿ åò òó ëî âè ùå âïå ðåä è â ñòî ðî -
íó. 

4. Ïî ïå ðå÷ íàÿ ìûø öà æè âî òà ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñîáîé òîí êèé ìû -
øå÷ íûé ñëîé, ðàñ ïî ëî æåí íûé ïîä ïðÿ ìîé ìûø öåé æè âî òà íà
óðîâ íå íèæ íå ãî îò äå ëà ïî çâî íî÷ íè êà. ßâ ëÿ åò ñÿ ìû øå÷ íîé
îïî ðîé äëÿ âíó ò ðåí íèõ îð ãà íîâ.

Пря мая
мыш ца
живо та

На руж ная
ко сая
мыш ца
жи во та

Вну т рен няя
ко сая
мышца
живо та

Мыш цы брюш но го прес са
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СО ЗДА НИЕ 
СИЛЬ НО ГО ЦЕН Т РА 
Íå âîç ìîæ íî ñî çäàòü ìîù íûé ïðåññ, íå óê ðåï ëÿÿ ïðè ýòîì òàê -
æå ìûø öû ïî ÿñ íè öû, òà çî âî ãî äíà è ïî çâî íî÷ íèê. Íà ïðî òÿ æå -
íèè íà øåé øå ñ òè íå äåëü íîé ïðî ãðàì ìû ìû áó äåì ñòà ðàòü ñÿ
ìàê ñè ìàëü íî óê ðå ïèòü ñðåä íþþ ÷àñòü òå ëà, èëè öåíòð, ñëå äóÿ
ïðî âå ðåí íûì ïðèí öè ïàì òðå íè ðî âîê.

Ñî çäà íèå ñèëü íî ãî öåí ò ðà îñ íî âà íî íà èäåå î òîì, ÷òî, ðà -
áî òàÿ íàä ìûø öà ìè æè âî òà (îñîáåííî ïî ïå ðå÷ íû ìè) è ïî ÿñ íè -
öû, âû óëó÷ øà å òå ñî ñòî ÿ íèå âñå ãî îð ãà íèç ìà. Êðåï êèé áðþø -
íîé ïðåññ ñòà áè ëè çè ðó åò ïî çâî íî÷ íèê, à ñëå äî âà òåëü íî, è òó ëî -
âè ùå. Ëþ áîå äâè æå íèå äîëæ íî íà ÷è íàòü ñÿ ñ ðà áî òû ïî ïå ðå÷ -
íîé ìûø öû æè âî òà. Èç-çà ìà ëî ïîä âèæ íî ãî îá ðà çà æèç íè ìûø -
öû áðþø íî ãî ïðåñ ñà àò ðî ôè ðó þò ñÿ, âû çû âàÿ òåì ñà ìûì ïðîá -
ëå ìû ñî ñïè íîé è îñàí êîé.

Пре иму ще с т ва силь но го цен т ра
Òðà äè öè îí íûå óï ðàæ íå íèÿ ïî÷ òè íå âëè ÿ þò íà óê ðåï ëå íèå ìûøö
ñðåäíåé ÷àñòè òåëà, ïî ñêîëü êó èõ öå ëüþ íå ÿâ ëÿ åò ñÿ ñòà áè ëè -
çà öèÿ òó ëî âè ùà. Îä íà êî, öå ëå íà ï ðàâ ëåí íî òðå íè ðóÿ öåíòð òå -
ëà è ïðà âèëü íî ïðî ðà áà òû âàÿ ïî ïå ðå÷ íûå ìûø öû æè âî òà, âû
óê ðå ïè òå òà çî âóþ îá ëàñòü, óëó÷ øè òå ñâîþ îñàí êó è êî îð äè íà -
öèþ äâè æå íèé. Âû òàê æå äî ñòè ãíå òå ëó÷ øèõ ðå çóëü òà òîâ â äðó -
ãèõ âè äàõ ñïîð òà, óìåíü øè òå âå ðî ÿò íîñòü ïî ëó ÷å íèÿ òðàâ ìû è
óê ðå ïè òå íèæ íèé è ñðåä íèé îò äå ëû ñïè íû. Ðà áî òàÿ íàä óê ðåï -
ëå íè åì öåí ò ðà è ñòà áè ëè çà öè åé êîðïóñà, âû ñî çäà å òå ìîù íûé
ôóí äà ìåíò ñâî å ãî òå ëà.

Как со здать силь ный центр?
Ñó ùå ñ ò âó åò ìíî æå ñ ò âî óï ðàæ íå íèé, íà ïðàâ ëåí íûõ íà ñî çäà íèå
ñèëü íî ãî öåí ò ðà, ñòà áè ëè çè ðó þ ùå ãî êîð ïóñ. Îä íîé èç íà èáî ëåå
èç âå ñò íûõ ïðî ãðàìì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïè ëà òåñ. Â äðó ãèõ ïðî ãðàì ìàõ èñ -
ïîëü çó þò ñÿ óï ðàæ íå íèÿ, âû ïîë íÿ å ìûå â íå óñ òîé ÷è âîì ïî ëî æå -
íèè, íà ïðè ìåð íà ôèò áîë ëå, ïðè ÷åì â ýòîì ñëó ÷àå íà ìûø öû
áðþø íî ãî ïðåñ ñà, ðàâ íî êàê è íà âåñü îïîð íî-äâè ãà òåëü íûé àï -
ïà ðàò, ëî æèò ñÿ äî ïîë íè òåëü íàÿ íà ãðóç êà. 

Â äàí íóþ øå ñ òè íå äåëü íóþ ïðî ãðàì ìó ìû òî æå âêëþ ÷è ëè
óï ðàæ íå íèÿ íà ôèò áîë ëå, ÷òî áû ïðî ðà áî òàòü ìûø öû öåí ò ðàëü -
íîé ÷à ñ òè òå ëà, ðàç âèòü êî îð äè íà öèþ äâè æå íèé è èñ ïðà âèòü
îñàí êó. 
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Осан ка
×òî áû âàø ïî çâî íî÷ íèê ïðè íÿë íåé òðàëü íîå
ïî ëî æå íèå, ïî ñòàâü òå íî ãè íà øè ðè íó ïëå÷, íå
âû êëþ ÷àÿ èõ â êî ëå íÿõ (òî åñòü íå íà ïðÿ ãàÿ).
Îïó ñ òè òå ðó êè è ïëå ÷è. Âû ïðÿ ìè òå ñïè íó —
ïðåä ñòàâü òå, ÷òî âà øå òå ëî òÿ íåò ñÿ ââåðõ, ê ïî -
òîë êó. Íà ïðÿ ãè òå ìûø öû æè âî òà è âòÿ íè òå ïó -
ïîê. Ñëå äè òå çà òåì, ÷òî áû òàç òàê æå íà õî äèë -
ñÿ â íåé òðàëü íîì ïî ëî æå íèè. Âû äîëæ íû ñòî -
ÿòü òàê, ÷òî áû, åñëè ñìîòðåòü â ïðîôèëü, ïëå -
÷å âîé, òà çî áå ä ðåí íûé è ãî ëå íî ñ òîï íûé ñó ñ òà âû
ðàñ ïî ëà ãà ëèñü íà îä íîé âåð òè êàëü íîé ëè íèè.

СОВЕТЫ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ
УПРАЖНЕНИЙ

Ре б ра к бе д рам
Ôóíê öèÿ áðþø íî ãî ïðåñ ñà — ñãè áàòü ïî çâî íî÷ íèê, ñî êðà ùàÿ
ðàñ ñòî ÿ íèå ìåæ äó ãðóä íîé êëåò êîé è áå ä ðà ìè. Âû ïîë íÿÿ ñêðó -
÷è âà íèÿ, ïî ìíè òå: âàæ íà íå ãëó áè íà íà êëî íà, à òî, â êà êîì íà -
ïðàâ ëå íèè âû äâè ãà å òåñü (ãðóä íàÿ êëåò êà — ê áå ä ðàì).

Вы пол няй те уп раж не ния
медлен но и плав но 
Êîí ò ðî ëè ðóé òå êàæ äîå ñâîå äâè æå íèå, âû ïîë íÿé òå óï ðàæ íå íèÿ
ìåä ëåí íî è ïëàâ íî. Ýòî óâå ëè ÷è âà åò èí òåí ñèâ íîñòü ñî êðà ùå -
íèÿ ìûøö è ñâî äèò ê ìè íè ìó ìó âå ðî ÿò íîñòü ïî ëó ÷å íèÿ òðàâ ìû.
Îä íà èç íà èáî ëåå ðàñ ïðî ñòðà íåí íûõ îøè áîê — ñëèø êîì áû ñ -
ò ðîå âû ïîë íå íèå óï ðàæ íå íèÿ; ìíî ãèå ïî ëà ãà þò, ÷òî òàê ñæè ãà -
þò ñÿ äî ïîë íè òåëü íûå êà ëî ðèè. Ýòî ïðåä ñòàâ ëå íèå â êîð íå íå -
âåð íî, ïî ñêîëü êó â äàí íîì ñëó ÷àå äâè æå íèÿ âû ïîë íÿ þò ñÿ ïî
èíåð öèè, óìåíü øàÿ òåì ñà ìûì ýô ôåê òèâ íîñòü óï ðàæ íå íèé.
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S�об раз ный из гиб 
Ñëå äè òå çà òåì, ÷òî áû ïî çâî íî÷ íèê âñå ã äà ñî õðà íÿë íåé òðàëü -
íîå ïî ëî æå íèå è åñ òå ñ ò âåí íûé S-îá ðàç íûé èç ãèá. Íå ñìî ò ðÿ íà
òî ÷òî ïðè âû ïîë íå íèè ðàç íûõ óï ðàæ íå íèé ïî ëî æå íèå ïî çâî -
íî÷ íè êà ìå íÿ åò ñÿ, ñòà ðàé òåñü, ÷òî áû øåÿ, ãî ëî âà è ïëå ÷è íà -
õî äè ëèñü íà îä íîé ëè íèè. Íå êà ñàé òåñü ãðó äè ïîä áî ðîä êîì —
ïðåä ñòàâü òå, ÷òî ìåæ äó íè ìè âû äåð æè òå ÿá ëî êî. Áëà ãî äà ðÿ
íåé òðàëü íî ìó ïî ëî æå íèþ ïî çâî íî÷ íè êà âåñ òå ëà ðàñ ïðå äå ëÿ åò -
ñÿ áî ëåå ðàâ íî ìåð íî è óìåíü øà åò ñÿ íà ãðóç êà íà ìåæ ïîç âî íî÷ -
íûå äèñ êè. 

Вы пол няй те уп раж не ния 
с пол ной ам пли ту дой дви же ний
Ñòà ðàé òåñü âû ïîë íÿòü êàæ äîå óï ðàæ íå íèå äî ñòà òî÷ íî ýíåð ãè÷ -
íî, ñ ïîë íîé àì ïëè òó äîé, ÷òî áû äî áèòü ñÿ ìàê ñè ìàëü íî ãî ñî êðà -
ùå íèÿ ìûøö.

Ды ши те пра виль но
Äå ëàé òå âäîõ âî âðå ìÿ ðàñ ñëàá ëå íèÿ ìûø öû (áî ëåå ëåã êàÿ
ñòà äèÿ âû ïîë íå íèÿ óï ðàæ íå íèÿ), à âû äîõ âî âðå ìÿ åå ñî êðà ùå -
íèÿ  (áî ëåå íà ïðÿ æåí íàÿ ñòà äèÿ).

Вы пол няй те ком плекс 
для мышц брюш но го прес са
че рез день
Ìûø öû áðþøíîãî ïðåñ ñà äî ñòà òî÷ íî òðå íè ðî âàòü ÷å ðåç äåíü.
Áî ëåå ÷à ñ òûå òðå íè ðîâ êè íå îáÿ çà òåëü íî ïðè íî ñÿò ëó÷ øèé ðå -
çóëü òàò, à êðî ìå òî ãî, ÷ðå âà òû ïå ðå óòîì ëå íè åì è òðàâ ìà ìè.
Åñëè âû èñ ïû òû âà å òå ñèëü íóþ áîëü â ìûø öàõ æè âî òà, ïå ðå íå -
ñè òå òðå íè ðîâ êó.

Ко ли че с т во по вто ре ний 
Êî ëè ÷å ñ ò âî ïî âòî ðå íèé, êî òî ðîå âû ìî æå òå âû ïîë íèòü, çà âè ñèò
îò òî ãî, íà ñêîëü êî ñèëü íî ñî êðà ùà þò ñÿ ìûø öû áðþø íî ãî ïðåñ -
ñà. Ðå êî ìåí äó åò ñÿ âû ïîë íÿòü óï ðàæ íå íèÿ ìåä ëåí íî, òùà òåëü íî
êîí ò ðî ëè ðóÿ êàæ äîå äâè æå íèå è äå ëàÿ åãî áî ëåå èí òåí ñèâ íûì,
ôèê ñè ðóÿ ìûø öû â ñî êðà ùåí íîì ñî ñòî ÿ íèè íà 2 ñå êóí äû. Ýòî
ãî ðàç äî âàæ íåå, ÷åì ñäå ëàòü áîëü øå ïî âòî ðå íèé. Ñòà ðàé òåñü
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ïðè äåð æè âàòü ñÿ ðå êî ìåí äó å ìî ãî êî ëè ÷å ñ ò âà ïî âòî ðå íèé. Åñ ëè
âû ìî æå òå âû ïîë íèòü áîëü øå, ïå ðåé äè òå íà ìåä ëåí íûé òåìï,
÷òî áû óñ ëîæ íèòü çà äà ÷ó. Êî ã äà ïî ÷óâ ñòâó å òå ææå íèå â ìûø öàõ
(íå ïó òàé òå ñ îáû÷ íîé áî ëüþ), ïå ðå õî äè òå ê ñëå äó þ ùå ìó óï ðàæ -
íå íèþ.

Ключ к ус пе ху — раз но об ра зие
Âñå ã äà ñòà ðàé òåñü âêëþ ÷àòü â êîì ïëåêñ òðå íè ðî âîê äëÿ ìûøö
áðþø íî ãî ïðåñ ñà ðàç íî îá ðàç íûå óï ðàæ íå íèÿ, ÷òî áû ïðî ðà áà -
òû âàòü âñå ãðóï ïû ìûøö è íå äî ïó ñ êàòü ïðè âû êà íèÿ ê îä íèì è
òåì æå äâè æå íè ÿì. Ñêðó ÷è âà íèÿ ïðåä íà çíà ÷å íû äëÿ óê ðåï ëå -
íèÿ âåðõ íå ãî îò äå ëà áðþø íî ãî ïðåñ ñà, îá ðàò íûå ñêðó ÷è âà íèÿ —
äëÿ íèæ íå ãî îò äå ëà áðþø íî ãî ïðåñ ñà, à ñêðó ÷è âà íèÿ ñ ïî âî ðî -
òîì — äëÿ êî ñûõ ìûøö æè âî òà. Ïðåä ëî æåí íàÿ â ýòîé êíè ãå
ïðî ãðàì ìà òðå íè ðî âîê ïî çâî ëèò âàì ýô ôåê òèâ íî ïðî ðà áî òàòü
âñå ìûø öû áðþø íî ãî ïðåñ ñà.
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