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    Давайте знакомиться!
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    Красота – это всего лишь опыт, умелые руки и верные знания. Любой женщине по силам быть идеальной, всего-то нужно немного терпения и правильных действий.
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Приветствую тебя, моя новоиспеченная читательница! Меня зовут Катя, и я мама троих замечательных мальчишек. Уже более 6 месяцев я занимаюсь тем, что помогаю прекрасной половине человечества похудеть, привести свое тело в порядок, подтянуть формы и улучшить контуры тела. Перед тем, как выпустить это пособие, я уже оказала помощь 15 живым и настоящим женщинам возрастом от 18 до 49 лет. И могу искренне заявить, что каждая из них наблюдала реальный прогресс и получила заметный результат в решающий, последний день программы! А потому я хочу поделиться своим полезным опытом со всеми, кому он только может пригодиться, подарить миру свою простую, но надежную программу.

   Главная цель этого пособия и моей программы – помочь девушкам и женщинам, которые, как и я, испытывают трудности с лишним весом, фигурой, деформацией кожи (из-за чрезмерного веса или после беременности). Также я поделюсь секретами и приемами, способными действенно уменьшить такие неприятные явления на Вашем теле, как растяжки и целлюлит, дряблость и обвисание.

   Особенностью моей программы является ее доказанная эффективность, легкость и простота. Не могу не отметить и того важного факта, что это еще и безумно выгодно в финансовом плане – Вы научитесь своими руками выполнять все процедуры, самостоятельно лепить из себя именно то, что Вам хочется, уменьшать объемы и худеть с позитивными мыслями. Не оставляйте баснословные суммы в салонах красоты, не платите деньги за то, что Вы можете делать сами!

   Конечно же, Ваши результаты будут напрямую зависеть от приложенных усилий. Тщательно следуйте распорядкам и программе, не ленитесь выполнять задания, даже если Вам кажется, что они далеки от процесса похудения. Нельзя преуменьшать силу желания, высокой мотивации и решительного настроя. Только благодаря им Вы сможете быстро и легко сбросить вес, подтянуть ягодицы, уменьшить объемы бедер и получить потрясающий результат, чтобы любоваться своим новым отражением в зеркале. А мои задания – это именно то, что поможет Вам выработать эту мотивацию!

   А теперь позволь мне закончить эту вступительную речь и подружиться с тобой! Для начала перейдем на «ты», ведь теперь я твой главный наставник и друг, который будет целых 14 дней помогать тебе похудеть, поддерживать тебя советами и тесно идти с тобой бок о бок! Мы вместе пройдем этот путь, научимся совершенствоваться своими силами… и не только внешне! Моя программа заставит тебя стать легче не только физически, но и в мыслях. Радостное, счастливое настроение, предвкушение будущих колоссальных перемен – именно это ждет нас с тобой впереди.

   Так давай не станем мешкать и поскорее приступим к нашей работе!
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    А теперь более подробно о моей программе
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Называется моя программа «Двухнедельный марафон», и это целый комплекс секретов, упражнений, творческих заданий и нюансов в питании, благодаря которым можно жить полноценной жизнью, выглядеть максимально привлекательно, не оставляя при этом свои деньги в салонах красоты или спортивных центрах.

   Программа направлена не только на то, чтобы просто сбросить вес. Она помогает улучшить очертания твоего тела, подтянуть кожу и уменьшить растяжки, сделать силуэт более упругим, придать ему красивые формы. В программе сосредоточены самые эффективные физические упражнения, которые удобно выполнять дома. Комплекс обертываний и других секретов, которые ты своими руками и совершенно бесплатно сможешь выполнять в привычной для себя обстановке и в комфорте. А творческие и интересные задания не только поднимут твою мотивацию, но и сделают тебя более уверенной в себе и позитивной, вместе с лишними сантиметрами уйдут и твои комплексы, ты станешь по-другому смотреть на себя и на окружающий мир.

   Длительность программы – 14 дней. На протяжении каждого из них ты будешь получать ежедневный распорядок с перечнем упражнений, заданий, особыми указаниями по питанию, а также развернутое пояснение к каждому из этих дней.

   Давай будем говорить прямо – достаточно тяжело сохранить хорошую физическую форму и привлекательное тело после рождения троих детей. Особенно, если нет лишних финансовых средств, чтобы посещать салоны красоты, покупать дорогую косметику и крема, делать пластические операции. Еще сложнее, если нет времени даже на тренажерный зал, инструкторов, пробежки или фитнес. Все, что остается – это только свои собственные амбиции, желание быть не хуже других, научиться все делать своими руками. Это звучит довольно грубо, но ведь недаром говорят, что «нищета на выдумки горазда». Так и есть! Не желая выглядеть плохо только потому, что у меня нет больших финансовых доходов, и я должна львиную долю бюджета тратить на своих детей и дом, я начала собирать самую разную информацию в книгах, интернете, пробовать на себе всевозможные чужие советы, методики, процедуры. Что-то оказалось совсем не действенным и отсеялось сразу же, что-то я взяла на вооружение, что-то пришлось дорабатывать и совершенствовать, а что-то я вообще почерпнула из народной мудрости.

   Вначале я перепробовала практически все, что только можно было: я голодала, я пила слабительные, принимала препараты для снижения и подавления аппетита. Но в итоге все сброшенные килограммы снова возвращались, а здоровье явно страдало. От неправильного похудения портились волосы, ногти, кожа. От седативных препаратов начались резкие перепады настроения, беспричинная депрессия. От голода и неправильного питания постоянно тошнило, появлялись рези в желудке. Я старалась не есть весь день, но под вечер чувство голода было настолько сильным, что я теряла контроль и начинала объедаться. Затем я впадала в уныние, вновь старалась голодать, снова срывалась, и все это вертелось по кругу изо дня в день…

   Пришлось отбросить эти затеи и начать копать в противоположном направлении. Однако, самое ценное в жизни – это опыт. И даже из такого явления, как бесполезное похудение, я смогла извлечь его. Осознала свои ошибки, тщательно обдумала их, сделала верные и полезные выводы, подвела итоги.

   Я смогла найти оптимальное решение, где мне не приходилось тратить свои деньги или слишком много времени, где я могла обходиться без голодовок и нелепых диет. Где я могла следить за собой дома, самостоятельно, в удобной для себя обстановке и в комфортное для меня время. Скинутый вес не возвращался в итоге, не было проблем со здоровьем, я могла полноценно жить и выполнять работу по дому, все свои дела, не падая в голодные обмороки и не испытывая бесконечного раздражения и злости от чувства голода, как большинство худеющих.

   Подтянуть кожу, уменьшить и устранить дряблость, сделать контуры тоньше и стройнее – все это вполне реально, это по силам каждой. И я готова поделиться своим опытом, уделить тебе время и проконтролировать правильность твоих действий на протяжении двух недель, которые, вполне возможно, будут для тебя прекрасным стартом на пути к самосовершенствованию!

   Марафон – программа, направленная на максимально здоровое похудение. Нет ни жестких диет, ни голодовок. Напротив, я всегда стараюсь подчеркнуть, что основа правильного похудения – это не быстрый сброс веса на банальном ограничении калорий. Почему быстро худеть так вредно?

   Во-первых, кожа не успевает адаптироваться к новым параметрам тела, она попросту стает дряблой, теряет упругость, выглядит некрасиво. Еще один типично женский нюанс – грудь и ягодицы. Эти части тела состоят в основном из жировой ткани. Быстро сгорая, она больше не в состоянии делать грудь «наполненной», жир молниеносно покидает область груди, а молочная железа стремительно «ползет» вниз. В итоге – повисшая, «сдутая» грудь, под которой образуется глубокая складка. Это – дефект на всю жизнь. Грудь нельзя ни накачать физическими упражнениями, ни вернуть ей прежний вид с помощью кремов или процедур. Поэтому неправильное похудение может навсегда сделать эту зону поводом для дальнейших комплексов у девушки.

   То же касается и ягодиц – «неправильно похудевшая» внезапно обнаруживает, что ее попа стала совсем плоской, уползла вниз, выглядит будто желе, ягодицы не имеют упругости. В погоне за быстрыми отвесами женщины часто теряют голову, им кажется, что главное – это сбросить как можно больше и в как можно кратчайшие сроки. Однако, в итоге, взамен одной проблемы попросту приходят другие. Худоба – не синоним красивого тела. Стройность и упругие формы – да.

   В моей программе особое значение уделяется тому, чтобы в процессе сброса веса не было обвисания кожи, основные упражнения направлены на такие проблемные типичные женские зоны, как ягодицы, бедра, пресс. Работа над собой проходит сразу по всем направлениям: подтяжка кожи, уменьшение целлюлита, придание мышцам упругости, снижение веса, переход на правильный режим питания. И даже на умение бороться со стрессом, отвлекаться от негативных мыслей, мыслить позитивно, быть всегда в прекрасном расположении духа.
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    И еще немного о быстром и неправильном похудении
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Худеть без вреда для организма – это худеть правильно.

   В первую очередь это подразумевает, что тело избавляется от лишнего веса и жировых отложений постепенно, без принуждения (вроде голода). Все происходит плавно, поэтапно, не вызывая у организма никакого стресса.

   Почему так важно избегать резкой потери веса? Человеческое тело устроено таким образом, чтобы мы могли выживать в любых, даже самых экстремальных условиях. Поэтому любая резкая смена образа жизни воспринимается организмом как сигнал об опасности, органы и все системы входят в состояние стресса. Твое тело на клеточном уровне не знает, что ты решила худеть, все твои клетки, кровь, кожа, кости, и т. д. – все это подчиняется логическим и физическим законам, продиктованным на генетическом уровне. Здесь властвуют гормоны.

   Когда ты внезапно перестаешь есть, начинаешь быстро терять массу, то одураченный организм воспринимает все это так, словно ты находишься на пороге смерти. «Нечего есть! Война? Голод? Нужно делать запасы! Мы можем умереть! Чрезвычайное положение!» – примерно это бы ты могла услышать, если бы вдруг каждая клетка твоего тела могла бы что-то сказать.

   Ты стремительно теряешь свои лишние килограммы, а вместе с тем устойчиво приобретаешь возможность вернуть в скором времени все, что скинула. И даже еще больше! Потому что, находясь в таком «бедственном» положении, организм будет делать запасы из всего, что только попадет в твой желудок. И стоит тебе начать сколько бы то ни было питаться, как вес сразу же пойдет вверх.

   Именно по этой причине все те несчастные тощие девушки, которые долгое время морили себя голодом ради худобы, в итоге набрали такое огромное количество лишних килограммов, что в них едва ли сейчас кто-то смог бы заподозрить бывших анорексичек или «тоненьких бабочек».

   Как же худеть так, чтобы вес не возвращался?

   Не давай своему телу испытывать стресс, не изнуряй его, не делай этим хуже себе же самой. Но дай телу понять, что все вокруг спокойно, стабильно, что еда есть в избытке, что ничего запасать не нужно, что жизнь идет своим чередом, что никто на тот свет отправляться не собирается. Когда ты начинаешь худеть плавно, естественно и с умом, то не будешь сталкиваться с теми проблемами, которые сопровождают «болезненное» для организма похудение. У тебя не начнут выпадать волосы, не испортятся ногти и кожа, ты не превратишься в злобный и агрессивный овощ, который рыдает по каждому пустяку, испытывая нагрузки даже на психическом уровне. Только представь, какой колоссальный вред наносит голод и неправильное похудение, если это даже прерывает такую врожденную, крайне важную женскую функцию, как ежемесячные менструации! Мало того, что пропадает грудь, ягодицы, женские формы, ты еще и теряешь свой последний яркий половый признак – ты стаешь фактически бесплодной. Но… кому же нужна женщина, которая не имеет даже женского тела?

   Совсем не хочется прослыть занудой, но ведь недаром говорят, что здоровье не купишь. Так и есть. Испортить его, испоганить свою красоту, подорвать жизнедеятельность своих органов – дело нехитрое. А чтобы вылечить все это, восстановить хорошее самочувствие и убрать побочные явления своих неправильных действий, понадобятся годы. А помимо этого – огромные суммы денег на обследования, курсы лекарственных препаратов, или даже серьезное медицинское лечение.

   Не проще ли не допускать такого вовсе? Пусть ты похудеешь не за 1 месяц или даже не за 1 год. Но ты похудеешь однажды и навсегда, эту кропотливую и тяжелую работу больше не придется повторять! А помимо банального сброса веса ты и фигуру сможешь улучшить, потому что правильное похудение базируется еще и на физической активности, регулярных упражнениях, занятиях спортом, подвижном образе жизни.

   Стресс – это состояние, которое охватывает весь организм целиком, поэтому он не может отражаться лишь на одной внешности. Есть и психические нарушения, расстройства в эмоциональном состоянии, внезапные перепады настроения, безвылазные депрессии, потеря интереса к жизни и так далее.

   Казалось бы, как все это связано с тем, что человек истощен физически? Но наше тело – это единый «механизм», в котором все тесно взаимосвязано, если где-то ломается «шестеренка», то ломается и вся остальная конструкция. Практически все в нашей жизни построено на гормонах – даже наши чувства, эмоции. Ими диктуется наше поведение, они управляют нашим здоровьем. И нашей красотой, конечно же.

   У истощенного человека гормональный фон не может быть нормальным. Он страдает ровно так же, как и все остальное тело и его органы хотя бы потому, что подкожный жир также участвует в общем «гормональном депо». Именно поэтому прекращаются менструации, пропадает сексуальное влечение. На гормональном уровне человек превращается в нечто неопределенное: неполноценная женщина… да и женщина ли вообще? Организм, даже находящийся в критическом состоянии, ежесекундно продолжает бороться со стрессом, поддерживать все необходимые процессы по всему телу, по возможности максимально устранять ущерб, брать последнее из истощенных резервных запасов. Он доходит до той точки, когда это неизбежно начинает отражаться и на психическом состоянии его «хозяина».

   Вспомни даже себя – наверняка ты хоть раз испытывала злость и раздражение из-за того, что была голодна. Достаточно не поесть всего несколько дней, чтобы начать терять концентрацию внимания, физическое здоровье, ясность ума. Затяжные истощенные состояния чреваты тем, что наносят психическому здоровью непоправимый вред. Если тело можно худо-бедно подлечить, вес снова набрать, то мозг уже в прежнее здоровое состояние не вернешь. Человек больше не сможет быть адекватным в полном смысле этого слова, рано или поздно он будет возвращаться к своему истощению снова и снова, как подопытная собака, которая установила странную связь и закономерность между своим психическим миром и цифрами на весах.

   Заботиться о красоте и здоровье своего тела – прямая и главная задача любой девушки и женщины. Если хочется красивого тела, то нужно взять себя в руки и работать над ним, регулярно и планомерно. В этом деле не может быть суеты, спешка тоже неуместна. Если ты намереваешься успеть похудеть и привести себя в порядок к лету – начинай зимой. Если нужно сбросить 15 и больше килограмм – рассчитывай, что на это уйдет около года.
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    Основные идеи и секреты программы, список необходимых вещей
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Для процедур нам понадобятся: натуральный молотый кофе – он хорош как антицеллюлитный скраб для кожи. Если в доме его нет, то можно купить самый дешевый отечественный, главное – чтоб он был НЕ РАСТВОРИМЫЙ, а натуральный молотый. Пищевая пленка (можно заменить обычными разрезанными пакетами из целлофана), мед, порошок какао (натуральный горький какао без примесей), масло какао (продается в аптеке, имеет консистенцию крайне густого вазелина).

   Насчет вечерних занятий. Тренироваться лучше всего вечером, незадолго перед сном. Так ты дополнительно сожжешь лишние калории, легче будет худеть, а сон будет более крепким и здоровым. Процесс тренировок делится на два этапа: первый и второй заход. Почему? Тело лучше всего адаптируется и работает в таком темпе. Сначала выполняется первый заход тренировок, в более интенсивном режиме, затем ты делаешь паузу и передышку – 30 минут ты отдыхаешь, пассивно (!) сидишь-лежишь, пьешь водичку. Затем выполняешь второй заход. Это – своеобразная «добивка».

   Утренние тренировки выполняются натощак, после стакана воды, сначала необходимо размяться, потянуться, потом приступать к упражнениям. После утренней тренировки в течение получаса обязательно нужно позавтракать.

   О перекусах. Ты увидишь, что в каждом меню на день есть пункт «Допустимые перекусы» – что это такое? Это то, что ты можешь съесть в данный конкретный день, если почувствуешь голод и захочешь поесть сверх того, что прописано в меню. Конечно, лучше воздержаться от перекусов. И они разрешены тоже только строго ДО ужина. Всегда, независимо от обстоятельств, на ночь мы не едим, можно выпить бульон, компот, сладкий чай, молочный коктейль и т. д. – все это достаточно калорийно и даст организму пищу, но в жидком виде, который не уйдет в лишний жир и не отравит организм в процессе сна.

   И подробнее о жидкой еде: если в меню содержится пункт «питьевая форма», например, в графе «ужин», то это означает, что прием пищи должен основываться на однородном, растертом, измельченном и пр. питании. Нельзя жевать, задействовать челюсти, не допускаются комочки. Однако это вовсе не означает, что нужно непосредственно пить. Ты не должна питаться на ужин одной водой и чаем, даже если он «питьевой». Супы-пюре, бульоны, фруктовые смузи, молочные коктейли и т. д. – все это допускается, это и есть «питьевая форма», когда мы употребляем свою порцию пищи без процесса жевания. Ограничений в питье нет, ты можешь делать себе иногда даже коктейли из мороженого и молока с фруктами (особенно, если в доме есть кухонный комбайн или блендер), однако если питьевая пища подразумевается сытной и калорийной (суп-пюре, творожно-молочный коктейль и пр.), то следует ограничить количество порции до 500 мл (пол-литра).

   Перекусывать лучше свежими фруктами и ягодами, овощами: яблоки, бананы, салат из свежих помидор и огурцов, простое и не слишком калорийное печенье (возьми за правило читать на этикетке калорийность и состав, если сахара и жиров слишком много – выбирай то, где его меньше), булочки и выпечку лучше не кушать, они не дадут сытости, зато очень калорийны, жареную пищу тоже следует исключить. Старайся готовить пищу путем тушения, варки, запекания. Не используй майонезов и покупных жирных соусов, заменяй их сметаной 15 % жирности (еще лучше – пользуйся рецептами домашних соусов). Обязательно нужно за день съесть хотя бы немного сырых овощей и фруктов, употребить что-то из молочных продуктов. Старайся чаще кушать супы, борщи, нежирные бульоны. С курицы для супа или бульона ОБЯЗАТЕЛЬНО снимай кожу перед тем, как опустить в кастрюлю. Лучше всего налегать на такие продукты: из мяса – куриное филе и грудка (отварное, запеченное, тушеное), индейка, кролик, молодая говядина и телятина; отварная и запеченная рыба (карп, толстолобик, карась, хек, судак, изредка лосось и пр.), очень полезны и низкокалорийны морепродукты вроде крабов, мидий, кальмаров; овощи предпочтительнее сезонные и натуральные (не химические); фрукты и ягоды – также по сезону (это и полезнее, и гораздо дешевле); из круп нужно чаще есть гречку, «длинный» и дикий рис, овсянку, можно горох, фасоль, перловку. Вареные яйца, листья салата и другая зелень, кефир и ряженка, домашняя нежирная выпечка (например, творожная запеканка, чизкейки, диетические маффины и т. д.) только приветствуются!

   И, напротив, нежелательно злоупотреблять макаронными изделиями, сахаром и приправами (особенно солью), жареной пищей, жирными соусами, свининой, магазинной выпечкой, готовыми сладостями. Газированная сладкая вода должна употребляться в минимальных количествах. Если хочется сладкого или выпечки – сделай десерт сама или же выбери тот, который более натуральный и полезный по составу.

   Старайся не держать на видном месте «соблазнительные продукты», прячь их подальше вечером. Если утром ты можешь поесть сладостей и излишеств, то вечером – уже нет, потому не нужно лишний раз напоминать себе о них, натыкаясь взглядом на упаковку печенья. Чем меньше вокруг тебя будет по вечерам соблазнов – тем лучше, так будет проще не наедаться по вечерам, чтобы все это не откладывалось у тебя на талии и на прочих проблемных женских местах.

   Помимо диеты и списка упражнений ты будешь получать и задания каждый день – они будут самыми разнообразными. Необходимо менять свой взгляд на тело, на жизнь и на вещи вокруг, выработать мотивирующую психологию сознания. Это не менее важно, чем быть худой. Пищу нужно научиться воспринимать как необходимое и полезное питание для своего организма, но не более. Пища не должна являться источником удовольствия, для этого есть другие средства. Хорошо, если тебе вкусно и приятно, но культ из этого делать нельзя.

   Всегда помни о том, что чем больше ты стараешься в ходе программы – тем больше ты получишь в итоге. Я даю тебе готовый план на каждый день и помогаю советами, но я не смогу заставить тебя следовать этому! В первую очередь ты должна захотеть этого сама, поверить в свои силы, твердо идти к намеченной цели.

   Пусть тебя подбадривает мысль о том, что до тебя по этому же пути прошли другие, что они испытали мою программу на себе, что их труды увенчались реальным успехом. Конечно, самые лучшие результаты наблюдались именно у тех участниц, которые наиболее тщательно выполняли все распорядки и всецело были поглощены двухнедельным марафоном. За 14 дней они теряли от 3 до 5 кг веса, а их объемы в среднем уменьшались на 4–6 см. Менее впечатляющие итоги показали те, кто не слишком старался, кто часто нарушал диету или пропускал обертывания. Их отвесы колебались в среднем от 1.5 до 2 кг, а объемы уменьшались на 2–3 см. Самое важное и бесценное, что дарит марафон – это уверенность в собственных силах и большое желание работать над собой. Нет никакого смысла начинать программу, если ты не собираешься делать все, что от тебя требуется, если ты не осознаешь, что каждое задание таит в себе не меньшую важность, чем упражнения.

   Я еще раз хочу особо подчеркнуть, что двухнедельный марафон – это комплекс приемов, и эффективно действует он лишь при условии, что каждый кусочек этой мозаики ты собираешь воедино в большую и полную картину. Здесь важен правильный порядок, своевременность выполнения и серьезность. Не пренебрегай распорядками, ведь от тебя, по сути, требуется так мало – просто выполнять их!

   Я верю и надеюсь, что моя программа поможет женщинам бороться с извечной проблемой лишнего веса, ведь когда-то я сама смогла лишь с помощью этих знаний сбросить 25 килограмм!

   Книга разделена на 14 отдельных блоков, и ты всегда легко сможешь найти нужный день. Важные правила, описанные ниже, я рекомендую записать от руки на листок и повесить его на видное место в доме, чтобы в ходе программы ничего не забывать. Информации будет много, каждый день марафона насыщен заданиями и занятиями, а потому есть риск забыть о том, что ты читала в самом начале. Постарайся избежать этого и не пожалей времени на то, чтобы составить такую важную «напоминалку»!

   В марафоне конкретное меню есть только в первый день программы. Это объясняется тем, что, во-первых, следовать конкретной диете – дорого и не практично; во-вторых – важно научиться самостоятельно корректировать свое меню, разбираться в пище. Поэтому остальную часть марафона в распорядках я пишу допустимые каллоражи, например «завтрак 500 ккал», и уже исходя из этого ты самостоятельно планируешь свое дневное меню, учишься отбирать сытную, полезную еду вместо «пустышки», которая ничего, кроме кучи калорий, не содержит. В подсчете калорий помогают программы на телефоне или на компьютере. Можно скачать себе ее бесплатно из интернета. Так у тебя будет все автоматизировано, просто и легко. В ходе подобных действий ты выработаешь полуавтоматический навык «на глаз» определять калорийность и сытность конкретного блюда\продукта.

   Если во время программы у тебя возникнут трудности или понадобится помощь, ты всегда можешь найти мою страничку в социальной сети по этому адресу: http://vk.com/benhunn
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    А теперь важные правила
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Стул должен быть каждый день. Это важное правило, оно не должно нарушаться никогда. Если самостоятельно сходить в туалет не получается – нужно прибегнуть к такой хитрости, как клизма. Если ты будешь питаться, придерживаясь диеты, выполнять упражнения и прочие рекомендации – твой организм начнет активно очищаться от шлаков. Поэтому первое время возможны частые позывы в туалет. Это означает, что процесс пошел, килограммы начинают таять, тело избавляется от всего не нужного. Многим помогает утром сходить в туалет чашка кофе и зарядка. Тело нужно приучить ежедневно в одно и то же время очищаться. Это КРАЙНЕ важно.

   По вечерам мы не едим, и это тоже нерушимое правило. После ужина допустимо выпить сладкого чаю, стакан молока или кефира, воды либо сока, смузи и пр. Но ЕСТЬ нельзя, жевание снова запустит вечерние приступы голода, вызовет застарелые желание в мозгу, и вся работа пойдет прахом. Даже жвачка по вечерам пойдет во вред, потому что мы напрочь должны отбить это ночное стремление двигать челюстями. Поэтому после ужина ТОЛЬКО питье. Коротко объясню почему: помимо всего вышеперечисленного, еда на ночь и сон с полным желудком крайне негативно влияют на организм, в нем запускаются процессы гниения, брожения, все это отражается не только на внешности, но и на самочувствии – вялость, слабость, пассивность, нехватка энергии, повышенная утомляемость. Если человек ложится спать с пустым желудком, то его тело получает полноценный отдых, лишние органы и системы не задействованы, сон крепкий, человек просыпается отдохнувшим и свежим, в его желудке и кишечнике не происходят процессы самоотравления (ведь стенки прямой кишки гораздо активнее всасывают вещества). Если кишка забита отходами – все это постепенно всасывается организмом, токсины попадают в кровоток, а оттуда – разносятся по всему телу и его системам.

   Медовый массаж и обертывание после него. Как его делать? Нанести мед на нужные зоны, 30–40 минут интенсивных шлепков-похлопываний, твоя задача – разогреть кожу до максимума. Затем заворачиваешься в пленку, поверх нее – ШЕРСТЯНОЙ шарф, свитер или платок. Держим это не менее 1.5 часов. Хорошо, если в это время ты пропотеешь – помоешь посуду в горячей воде, протрешь пыль дома и т. д., совместишь полезное и полезное, другими словами. Однако упражняться в пленке нельзя, это может навредить организму, перегреть внутренние органы. После КАЖДОГО обертывания мы принимаем душ и обливаем наши промассажированные места прохладной водой. Это обязательно. Дай им охладиться, ничего страшного с тобой не случится, зато для кожи это будет полезно и улучшит ее эластичность (не путать с контрастным душем, который опасен для большинства людей и несет только вред!). Когда все процедуры с массажем закончены, и ты выходишь из ванны, то на проблемные зоны следует нанести следующий состав: твой обычный крем для тела + масло какао. Растопи предварительно масло в столовой ложке и добавь его в свой крем. Приблизительно, на половину чашки крема мы вливаем чуть больше половины столовой ложки масла какао. Этим же средством мы мажемся каждый раз после душа или ванны. Хорошо, если крем тоже имеет подтягивающий эффект.

   Обертывание с какао – оно призвано улучшить тургор кожи. Для этого мы заливаем порошок какао горячим жирным молоком до консистенции густой однородной грязи. На кожу наносим тоже горячим, конечно, не до ожога, но чтобы распарило под пленкой. Слой на коже должен быть очень густой и плотный, кожа не должна просвечивать через какао, это важно. Обертываемся так же, как и с медом – несколько слоев пленки и шерстяной шарф\свитер. Обертывание с какао держать нужно дольше, хотя бы 2 часа. Идеально – это 2.5–3 часа. В нем можно поспать днем, поваляться на диване (конечно, застелив его чем-то, чтоб не запачкать). Потеть в этом обертывании не нужно. После этого обертывания мы сразу в ванной используем кофейно-шоколадный скраб. Как его делать? На три столовых ложки мелко размолотого кофе мы вливаем чайную ложку масла какао и чайную ложку любого геля для душа или жидкого мыла. Полученную массу используем как скраб – хорошенько растираем бедра, ягодицы, живот и бока. Затем смываем и не забываем ополоснуться прохладной водой. После этого – крем с маслом какао.

   До того, как ты приступишь к занятиям и упражнениям, ты должна размяться. Потянись, помаши руками, поприседай, твое тело должно как следует растянуться, прийти в тонус. После занятий нужно обязательно ополоснуться водой комнатной (не ледяной и не горячей) температуры. Самое оптимальное – это заниматься прямо перед сном. То есть, ты выполнила вечерние упражнения, приняла прохладный душ, намазалась кремом и легла спать.

   Старайся жевать еду как можно дольше, ни в коем случае не глотай ее, как голодная собака, не спеши и не превышай порцию, никогда не накладывай добавки. Если ты будешь есть, тщательно разжевывая пищу, растягивая одну тарелку на полчаса – твой организм приучится отключать сигнал голода в процессе поедания, ты сможешь наедаться меньшим количеством пищи, а твой желудок сожмется до нормального размера. Первые несколько дней клади перед собой на стол телефон с будильником, где установлены 30 минут. Ты должна целиком съесть свою порцию еды не раньше, чем прозвучит сигнал. Приучи себя есть медленно, выработай из этого полезную привычку.

   Когда ты просыпаешься утром – ты пьешь стакан холодной чистой воды без газа с лимоном. Это нужно делать каждый день, до завтрака, первой в твой живот должна попасть не еда, а холодная вода. Через полчаса после стакана лимонной воды можно начинать упражнения (или завтрак). В течение дня ты стабильно должна выпивать 1.5–2 литра воды, для этого нам удобнее будет покупать ее в такой таре, по бутылке на каждый день. Ставь ее на видное место и прикладывайся в течение всего дня. Помимо воды, ты должна получать жидкость из чая, кофе, супов и соков (но не покупных!).

   Наберись терпения, спокойствия, поверь в то, что ты сможешь достигнуть желаемого. Представляй себя такой, какой ты хочешь быть – худой, стройной, в тех вещах, которые тебе всегда хотелось надеть, если бы позволяла фигура. Радуйся процессу похудения, даже если пока результаты еще не видны или достигаются медленно. Это нормально и естественно, тело не отдает накопленного легко и просто так, нужно время и усердие, прилежность и старание. Твой эмоциональный настрой играет важную роль в этом процессе. Воспринимай все, как радостный, новый путь, на котором ты сейчас стоишь, представляй и визуализируй приз, который ждет тебя в конце этого пути. Пусть процесс похудения приносит тебе лишь удовольствие и радость!
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Классический пресс

   Это упражнение, когда мы лежа качаем пресс, мышцы брюшной полости. Мы все выполняли его в детстве в школе, на занятиях по физкультуре. А потому подробного описания здесь не требуется.

   Вертикальный пресс

   Это упражнение – идеальное средство для тонкой талии и плоского живота. И особенно оно ценно для рожавших женщин, т. к. отлично скрепляет пространство между боковыми мышцами брюшины, препятствует образованию грыжи, сглаживает и уменьшает диастаз, если таковой имеется (перерастянутые волокна мышечной ткани на животе рожавших женщин часто оказываются слишком слабыми, пупочное кольцо расширяется, мышцы как бы раздвигаются в стороны – по этой причине живот может оставаться выпирающим и «наполненным» даже спустя несколько лет после родов).

   Как правильно его делать? Становись прямо, ноги на ширине плеч. Это – своеобразные наклоны туловищем назад, когда ты напрягаешь живот, чтобы не спеша отклониться, а затем постепенно вернуть туловище в исходное положение. Нужно следить за правильностью выполнения данного упражнения – это можно проконтролировать, положив руку на свой живот, если ты выполняешь упражнение с нужной скоростью (плавно отгибаешься и распрямляешься снова), то мышцы твоего брюшного пресса будут сильно напряжены (особенно место по прямой линии вниз, от груди до лобка). При этом ноги в коленях мы не сгибаем, не двигаем ими, ноги ровно стоят в одном и том же положении, двигается только туловище.

   Подъем ягодиц лежа

   Этим упражнением мы сформируем красивые бедра и ягодицы, придадим им упругость и соблазнительную подтянутую форму. Данное упражнение не позволит нашей пятой точке обвиснуть или уползти вниз в процессе похудения, приподнимет попу вверх.

   Как его правильно выполнять? Ляг на пол, ноги согни в коленях так, чтобы бедро и голень образовывали максимально прямой угол (смотри на картинке), делай упор на ступни ног, как бы перенося вес на них, и плавно приподнимай таз, пока не получится прямая линия от шеи до колена (на рисунке видно). При этом голова и плечи лежат на полу.

   Затем принимаем исходное положение, но упираемся на этот раз пятками друг в друга, расставляя колени в стороны, снова приподнимаем и опускаем таз. В этом виде упражнение интенсивнее напрягает мышцы ягодиц и передние мышцы бедер. Чередуй подъемы ягодиц с помощью упора ног через раз.

   Приседания

   Это еще одно простое и классическое упражнение, которое мы будем выполнять. Здесь все просто и понятно. Приседать лучше всего с весом, однако стартуем мы с обычных, не утяжеленных приседов. Далее мы пользуемся весом около 10–13 кг. Для этого можно выбрать дома что-либо, что имеет подходящие параметры. Одна из бывших участниц моего марафона подала прекрасную идею – взять большой старый рюкзак, положить в него несколько тяжелых книг, надеть на спину и приседать вместе с ним.

   Самолет и лодка

   Это общеукрепляющее упражнение, которое нам будет крайне полезно. Лежа на полу, приподнимай ноги назад, расправляя руки в стороны, как на первом рисунке, и зависай в этом положении, считая до 5. Затем повтори, но уже убрав руки назад. Основной принцип – мы «зависаем» в нужном положении в течение 5 секунд, давая мышцам максимально напрягаться, делая сначала самолетик, затем лодку, чередуя их через раз.

   Подъем ног лежа

   Еще одно упражнение для пресса и брюшной полости. Ложимся на пол, руки вдоль тела, ноги прямые и подняты так, что образовывают с туловищем угол в 90 градусов (смотри на рисунок). Медленно опускаем ноги вниз, пока они не коснутся пола, затем возвращаем их в исходную позицию – поднимаем ровно над туловищем, обе ноги плотно прижаты одна к другой, и снова медленно опускаем ноги вниз.

   Махи ногами

   Их желательно делать на скамье или на твердой поверхности, где можно удерживаться руками. Но мы выйдем из положения легко и просто – у тебя дома наверняка есть порожек в дверном проеме. Поэтому это упражнение мы будем выполнять «в дверях». Упрись ладонями в дверной порожек, положи их друг возле дружки, упираясь руками в пол. Стань на одно колено, руки прямые, одна нога упирается в пол коленом, вторую выпрямляем назад и приподнимаем, затем опускаем вниз и снова повторяем. Если махов ногами 50 – значит, мы делим их на две ноги – сначала 25 махов для одной ноги, затем меняем ногу и 25 – для второй.

   Алфавит

   Это упражнение заключается в том, чтобы «рисовать» ногами буквы, лежа на полу. Займи исходную позицию – ровно ляг на пол, руки вдоль тела. Обе ноги плотно прижаты друг к другу, поднимаются одновременно. Ногами, как карандашом, размашисто рисуем буквы в воздухе – А, Б, В и т. д. Это отличное комбинированное упражнение для мышц пресса и ног.

   Лодка на кровати

   Упражнение по типу «лодки» на полу, где нужно поднимать переднюю часть тела и заднюю, лежа и упираясь животом. Однако в этом есть особенности, я, можно сказать, разработала его сама, именно в этом положении оно эффективно прокачивает мышцы ягодиц, укрепляет и спину, и пресс. Но основной упор и нагрузка в этом упражнении приходятся все же именно на «филейную» часть, за счет стоп, которые упираются друг в друга. Поэтому это упражнение эффективно не менее, чем классические приседания.

   Выполняется оно следующим образом: ты ложишься верхней частью на кровать (или диван, кресло, главное, чтоб не было слишком мягко), примерно до зоны лобка, т. е. твой живот полностью находится на кровати, а уже бедра и ноги – на полу. Нужно иметь, за что держаться руками – за спинку кровати, за край дивана и пр., чтобы легче было его выполнять. Исходная позиция такая – ложимся животом на кровать и держимся руками, ноги висят над полом на прямой линии с остальным телом. Далее мы поступаем так: прямо на весу делаем «лягушачьи ноги», сгибаем их в коленях, упираясь одной стопой в другую. Упираться нужно с усилием, сжимай стопы, дави одной на другую и приподнимай при этом ноги вверх, т. е. как бы повторяя классическую лодку. Затем опускаешь ноги и снова повторяешь. Упражнение нужно выполнять в среднем темпе, не слишком быстро, чтоб мышца успела напрячься и хорошенько поработать, но и не слишком медленно, чтоб не переутомиться и не вызвать неприятных ощущений в теле.

   В упражнениях приветствуются и твои личные коррективы – здесь ты можешь, при желании, увеличить количество тренировок, если чувствуешь, что можешь это сделать. Можно добавить свои упражнения, элементы танцев, гимнастики, все это будет полезно. Но эти, базовые упражнения, следует выполнять в том виде и объеме, который прописан в меню на каждый день. Если ты закончила сегодняшние тренировки, но чувствуешь, что осталось еще желание позаниматься и есть силы – отлично, действуй! Движение и физическая активность – лучшее средство для красивого, упругого тела. Однако будь осторожна: не изнуряй себя до изнеможения. Помимо боли в мышцах от непривычных нагрузок, это может вызывать и дальнейшее нежелание заниматься. Нужно увеличивать нагрузки постепенно!
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Стартуем правильно, щадящий день, плавно начинаем упражняться, настраиваем тело на будущие занятия и процедуры, повышаем мотивацию.

   
Завтра нужно подготовить кожу к дальнейшим процедурам, потому в задании – обертывание с какао. Оно увлажнит кожу и предотвратит (или смягчит) возможные неприятные ощущения от медового массажа.

   
Задания:

   1. Составить плейлист для занятий на каждый день. Думаю, не стоит объяснять, что заниматься лучше тогда, когда никто не мешает, чтобы никто и ничто тебя не отвлекало. Музыка – отличный мотиватор и источник позитива. Отбери свои самые любимые треки, которые вдохновляют тебя, нравятся по звучанию, достаточно энергичны и ритмичны. Сделай из них плейлист, на первые треки возьми те, что более спокойны, под них ты будешь разминаться. Далее – более «интенсивная» музыка, под которую можно будет энергично выполнять упражнения.

   Пользуйся своим плейлистом, выполняя упражнения, скорректируй его, если будет необходимо. Треки должны нести позитивный настрой, хорошие эмоции, бодрить тебя.

   
2. Выписать на большой лист калорийность основных продуктов, а также тех блюд и продуктов, которые ты покупаешь\употребляешь чаще всего. Этот список нужно разместить на видном месте, например, на холодильнике. Не нужно ничего заучивать или запоминать насильно, в скором времени данные сами отложатся в памяти. Для чего это необходимо? С завтрашнего дня меню на день будет состоять из количества калорий, а не из определенных блюд. Во-первых, это удобнее в том плане, что можно готовить из того, что есть, не нужно покупать или готовить специально для марафона; это поможет выработать автоматический навык выбирать более полезное, сытное и правильное блюдо. Например, если в обед положены 500 ккал, то на них можно полноценно покушать – съесть тарелку супа, какого-нибудь салата, овощей и т. д. Либо съесть один-единственный кусочек торта. Поначалу организм может капризничать, заставляя выбирать не еду, а УДОВОЛЬСТВИЕ от нее. В этом и состоит основная проблема, с которой поможет справиться планирование меню по калориям – нужно научиться есть то, что действительно будет полезно и даст энергию, выбирать правильно. Конечно, совсем без вкусненького жить не в радость, поэтому себя можно баловать чем-то сладким. Но делать это стоит в первой половине дня.

   
Следуя своему опыту и интуиции, я смогла понять, что вполне можно жить без голода и жесткой диеты, но оставаться стройной, соблюдая простой принцип: самым калорийным должен быть первый прием пищи – завтрак. Обед должен быть немного «легче» по калориям, ужин же – самый наименьший каллораж из всего дневного меню. Совсем не обязательно высчитывать все до последнего грамма или калории, вполне достаточно знать приблизительное значение.

   
– Если есть желание себя чем-либо побаловать, это нужно сделать во время завтрака.

   
– Если одолевает ночной жор или вечерние приступы голода – нужно взять себя в руки и отложить то, что ты хочешь съесть, на утро.

   
– Хочу напомнить, что по утрам перед завтраком нужно выпить хотя бы немного воды, а уже потом приступать к еде.

   
– И выпивать минимум 1.5 литра ЧИСТОЙ воды без газа в сутки.

   – Утром налегаем на углеводы, на ужин – преимущественно белки.

   Удачного старта!
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Задания:

   1. Найти или купить контрольную вещь.

   Очень полезно иметь «контрольную» вещь – у меня это джинсовые нетянущиеся шортики. Для чего это нужно? Эти шорты напрямую показывают мне прогресс в похудании: после родов я не смогла их натянуть даже до колен. Через 2 месяца они налезли мне до бедер, еще через 2 месяца я худо-бедно, но смогла их застегнуть.

   Если ничего подходящего в доме не обнаружится – купить на рынке, пусть будет самая дешевая вещь, это не важно, нам ее не на улицу носить. Какие правила должны соблюдаться для выбора контрольной вещи? Во-первых – она не должна тянутся, это понятно. Когда ты будешь периодически пытаться надеть вещь на себя – она не исказит твои результаты, ты будешь их видеть такими, какие они есть – например, месяц назад ты не могла вообще ее надеть, сегодня она налезает почти до бедер. Во-вторых, это должны быть непременно вещи «нижней» категории – джинсы, штаны, шорты, юбка, потому что самый достоверный прогресс в похудении и уменьшении объемов показывают именно бедра – физиологически у девушки эта часть тела всегда начинает уменьшаться и терять в объеме позже всех остальных параметров.

   Можно использовать вещь из своего гардероба, если она подходит под нужные критерии, является вещью того размера, который бы хотелось носить в будущем.

   Если позволяют финансы – можно выбрать что-то красивое, соблазнительное, то, что хотелось бы надеть, но пока что не позволяет фигура (или комплексы по поводу нее). Это могут быть хоть розовые шортики с рюшами в размере XS, если ты себя представляешь именно в чем-то подобном, когда достигнешь желаемого, если это бы хотелось носить, если с подобной вещью ты связываешь свое будущее стройное тело.

   Можно наведаться в сток – за сущие гроши там всегда можно найти что-либо подходящее, экономя приличную сумму денег. А можно и просто порыться и поискать в своем шкафу. Главное – это мотивация.

   Я еще раз хочу напомнить, насколько она важна в процессе избавления от комплексов, похудении и прочих нелегких женских делах. Без позитивного, радостного настроя не поможет ни одна, даже самая хорошая программа. Пребывающая в унынии или в подавленном состоянии женщина не сможет долго следовать правилам, получать удовольствие от процесса обретения стройности или совершенствования своего тела – рано или поздно у нее опустятся руки, она вернется к тому, с чего начинала.

   Поэтому нужно не только худеть, но и менять свое сознание, свои мысли на этот счет. Это не тяжелая и изнурительная работа, это не пытка и не насилие. Это процесс превращения своего тела в тело своей мечты – пусть это радует, вдохновляет, поддерживает, дарит положительные эмоции.

   В этом будут помогать и мои советы, и ежедневные задания. Старайся выполнять их только в хорошем расположении духа, в прекрасном настроении. Закладывать эмоционально приятные ассоциации – это уже 50 % успеха, потому что веселая и спокойная, уверенная в своих силах женщина сможет все.

   
2. Бессолевой день.

   В этот день следует ПОЛНОСТЬЮ отказаться от готовых блюд и продуктов, содержащих соль, не приправлять ей еду.

   Такие дни полезны, чтобы разгрузить организм и хотя бы временно снять с него часть привычных обязанностей.

   Злоупотребление солью и специями зачастую приводит к таким последствиям, как задержка жидкости в тканях: в теле скапливается избыток воды, из-за этого кажется, что оно выглядит более рыхлым, одутловатым, полным, чем есть на самом деле. Эта проблема может встречаться даже у тех девушек, которые не имеют лишнего веса, но при этом кожа на бедрах и ягодицах кажется «толстой», живот выглядит вздутым, на ногах явно выражен целлюлит (при избытке соли нижняя часть тела всегда более склонна к отекам и «раздутости»).

   Но избыток соли не только может негативно влиять на внешние данные, но и нанести серьезный и реальный вред здоровью.

   Следует учиться использовать все продукты в меру, руководствуясь здравым смыслом, не перебарщивать.

   Если в ежедневном рационе часто бывает избыток соленой пищи, это не позволяет жидкости вовремя (и в нужных объемах) выводиться из организма, поэтому могут быть такие неприятные утренние явления, как отеки лица и опухшие веки.

   Поэтому бессолевой день – обязательный пункт моего марафона.
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Задания:

   1. Написать небольшое сочинение или рассказ на тему: «Какой я вижу себя в будущем». Не нужно все сводить к одному внешнему виду, можно рассказать о том, чего хочется добиться в работе, самосовершенствовании, на личном фронте и т. д., свои мысли и предположения о том, как изменится твоя жизнь через 5, 10, 15 лет.

   Представь, что вдруг выпала возможность отправиться в будущее на несколько минут, в любое его время – через год или через 35 лет и повидать саму себя. Пофантазируй на эту тему, не нужно ограничиваться одними лишь фактами и логикой, если ты всегда мечтала стать, к примеру, известной певицей, то пусть в твоем рассказе это осуществится. Дай полет фантазии и идеям, опиши свою идеальную жизнь, расскажи, как ты пришла к ней из своей нынешней, что для этого делала и чего добивалась. Забудь на минуту о том, что это всего лишь сочинение, представляй, будто это волшебные строки – все, чего ты захочешь для себя, все, что ты напишешь – все это обязательно осуществится в будущем. Поэтому сосредоточься лишь на хорошем, позитивном. Рассказывай о «себе из будущего» так, будто это уже случилось. Расскажи, как ты выглядишь. Что ты любишь? Какой у тебя дом или квартира, чем ты занимаешься? Есть ли у тебя домашние животные и как их зовут? Что интересного с тобой происходит, как проходит твой день? Визуализируй все, что ты пишешь, все, о чем думаешь – прогуляйся мысленно по своему дому будущего, рассмотри его в подробностях, рассмотри и себя новую, во всех деталях и подробностях.

   Зачем это нужно?

   Многие люди ошибочно полагают, что надеяться на что-либо, мечтать и фантазировать – это глупо, что все это дальше желаний никогда не уйдет. Но это не так. Любое действие рождается из нашего стремления и желания; чтобы сделать что-либо, гарантированно этого достигнуть, человеку необходимо этого очень сильно хотеть, буквально уже представлять себя у этой цели. Это дает нам не только неиссякаемый источник мотивации и правильных установок, но и помогает не опускать руки в случае неудачи, верить в свои силы и успех, продолжать идти дальше, несмотря на ряд провалов. Только такой человек может осуществить все свои мечты и желания.

   Многие люди не верят в самих себя, в свои силы. Поворачивают назад при малейшем намеке на неудачу, боятся поражений, неправильно смотрят на них. Для большинства неудача и провал – это конец затеи, они решают, что на этом все должно закончиться. Силы и время были потрачены впустую, результата нет. Страшно пробовать сначала, ведь можно потерять еще больше.

   Но любая неудача – это всего лишь подсказка от жизни, что твой выбранный путь для достижения своей цели не вполне верный. Нужно остановиться, все обдумать, найти более верные средства и решения и пробовать снова.

   Когда закончишь с рассказом, тщательно перечитай его, чтобы исправить все, что нужно, проверь, не упустила ли ты что-либо важное – возможно, ты забыла упомянуть о чем-то для самой себя из будущего, рассказ содержит недостаточно твоих осуществленных желаний и идей.

   
2. Старое нижнее белье, носки, колготки – в мусор.

   Невозможно чувствовать себя привлекательной и по-настоящему женственной, если нижнее белье слишком старое, растянутое, застиранное и т. д.

   Научись без сожаления выбрасывать бюсты и трусики, которые уже потеряли свой вид, не оставляй их для того, чтобы носить дома или под одежду, где их не будет видно.

   Белье не обязательно должно быть дорогим и фирменным, можно покупать бюджетные вещи по адекватным ценам, но при этом отличного качества.

   Устраивай себе периодическую чистку белья – все некрасивое должно отправляться в мусор: дырявые колготки, носки в катышках или с протертыми пятками, вылинявшие лифчики. Ты женщина, а значит, независимо от твоей фигуры, финансовых и бытовых условий, ты всегда должна быть одета в чистое, опрятное и приличное по внешнему виду белье. Новые трусики любимого цвета не обязательно даже должен кто-либо видеть, сам факт того, что ты в них, что на тебе достойное убранство, повысит тебе и настроение, и самооценку. Учись быть во всем аккуратной, женственной и последовательной: если ты стыдишься надевать грязную кофту, то почему можешь позволить себе носить некрасивый и старый бюстгальтер? Если никто его не увидит, это не означает, что его не видишь ТЫ, ты сама – свой главный критик.

   Хотя бы раз в 1–2 месяца выбирайся за новым нижним бельем, даже если это будут одни-единственные трусы, или финансы не позволяют купить ничего, кроме одной пары носков.
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    День 4
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Задания:

   1. Стеклянные, зеркальные поверхности – вымыть, привести в порядок все зеркала в доме, вымыть окна внутри, стеклянные полки, столики, если они есть. Грязное зеркало – очень некрасивое явление в доме женщины. К тому же, отражение в нем всегда должно быть ясным, четким и без помех вроде засохших капель, отпечатков пальцев и прочего.

   
2. Навести порядки в косметичке: проверить сроки годности всех кремов, декоративной косметики, гелей для душа и прочего. Думаю, не стоит говорить, что любая просроченная косметика – это плохо, пользоваться ей не стоит. Нужно уметь расставаться с вещами, которые давно отжили свое, которым пора на помойку.

   
3. Нарисовать (в фотошопе, на листе бумаги и т. д.) свое идеальное тело. То тело, какое бы хотелось иметь. Вовсе не нужно быть для этого художником, просто нарисуй от души, соблюдая те пропорции, которые бы хотелось иметь. Рисунок должен быть в полный рост и анфас, чтобы можно было максимально точно понять твои идеалы женского тела. Иногда женщины излишне идеализируют желаемое, хотят то тело, которого, в принципе, вообще в природе не существует, которое можно получить только путем хирургических операций. Мы должны знать, реальны ли вообще твои идеалы и желаемое? Объективно рассмотри свой рисунок, предложи высказаться своей подруге, маме или коллеге. Что они думают о таких пропорциях? Нормальны ли они, нет ли чрезмерной худобы или, напротив, нет ли комически огромной груди и талии, как у Барби? Не постесняйся узнать и мнение мужчины. Пусть каждый, кто захочет, выскажется о рисунке, выслушай критику, если она будет иметь место.
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Задания:

   1. Крупяно-злаковый день. В этот день стоит отдать предпочтение гречке, дикому рису, овсяной каше на завтрак, кукурузным хлопьям, хлебцам из муки грубого помола, пророщенным зернам, мюсли в дополнение к завтраку. Крупы и злаки богаты витаминами группы В, это основная составляющая красивой и упругой кожи, блестящих волос. Это питательная пища, которая даст энергию на весь день, чувство сытости, но не перегрузит организм. На ужин лучше предпочесть творог, сделать коктейль с сырковой массой (можно использовать детские сырки или ванильный творожок, добавить в него молока, мюсли или отруби, взбить блендером).

   
2. Полуторачасовая прогулка. Пора выбраться из дома на длительную пешую прогулку! Снаряди себя любимой музыкой и плеером (или благодарным собеседником), оденься по погоде, выбери максимально удобную, комфортную обувь. Ты можешь прогуляться без какой-либо цели, обойдя несколько улиц, или совместить прогулку с необходимыми заданиями на сегодня, например, зайти в магазин, купить продукты и т. д. Главное – это достаточная длительность прогулки, не менее часа, без использования таких средств передвижения, как транспорт, лифт и т. д. В эту прогулку пользуйся исключительно своими ногами.

   Не нужно слишком спешить, гуляй средним темпом, так, как ты ходишь обычно. Рассчитай в уме план прогулки – примерно прикинь, куда тебе нужно дойти, чтоб намотать хотя бы час; как ты будешь возвращаться обратно; сколько примерно это выйдет по времени. Прогулка разбивается на 2 этапа: мы мысленно делим ее на 2 равные части, где первую мы ходим нашим обычным темпом, а вторую – возвращение домой, мы идем в более интенсивном темпе, как если бы мы немного куда-то опаздывали или хотели попасть домой поскорее.

   Не нужно недооценивать такой простой и доступный способ быть в форме, как обычная ходьба. Она не только хороша для здоровья (есть масса людей, которые ничего не делают и никак за собой не следят, только много ходят каждый день и имеют при этом отличную фигуру), но и поможет всегда быть в бодром состоянии.
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Задания:

   1. День без сахара. В этот день не следует употреблять подслащенные продукты и напитки, класть в еду или питье белый рафинированный сахар. Его можно заменить медом или фруктозой. В сахаре содержится огромное количество калорий и углеводов, которые, по сути, несут один лишь вред твоему организму. Поэтому даже одни сутки без рафинированного сахара способны положительно повлиять на организм.

   
2. Объективная оценка своей личной жизни и эмоционального состояния.

   Уже множество раз специалистами по всему миру подчеркивалась тема того, что настроение и лишний вес очень тесно связаны между собой. Люди, которые регулярно испытывают стресс, негативные эмоции или эмоциональные страдания, чаще остальных страдают проблемой лишнего веса. Если женщина не умеет и не хочет учиться брать себя в руки, отвлекаться или абстрагироваться от проблем, негатива и жизненных трудностей, то ей будет крайне трудно иметь красивое тело на протяжении всей своей жизни. Острые приступы голода, зажоры – вполне частое явление при любом моральном упадке.

   Основные поводы для расстройства, как правило – это неполадки в семье или на личном фронте, тяжелое переживание собственных неудач и проблем.

   Чтобы с этим справиться, нужно, для начала, научиться оценивать свое состояние объективно, осознавать, когда ты находишься «на грани», когда тебе срочно необходимо с этим что-то делать. Для этого подойдет любое занятие, которое способно тебя развлечь, установить душевное равновесие; человек, который всегда готов оптимистично и бодро тебя поддержать и выслушать; любимая музыка; любимый фильм и т. д.

   Крайне важно иметь в уме набросок этих простых и доступных «помощников», которые всегда помогут избежать эмоционального упадка, депрессии.

   Что для тебя является своеобразной эмоциональной отдушиной? Что способно хотя бы немного развлечь или отвлечь тебя от тягостных раздумий? Что ты обычно делаешь, чтобы снять напряжение после тяжелого дня?

   Напиши кратко о тех занятиях, вещах или людях, которые обычно выступают для тебя в роли балласта, удерживают от дальнейшего усугубления тяжелого эмоционального состояния. Хорошо ли ты справляешься со стрессом? Умеешь ли держать себя в руках и не расстраиваться по мелочам? Изложи все это в кратком ответе-сочинении.

   
3. Твой дом – твоя крепость. Все в нем должно настраивать на спокойный, домашний лад. Здесь должно быть хорошо и защищенно, здесь можно укрыться от всех жизненных невзгод, забыться, слушая любимых исполнителей, поваляться на диване с книгой, побродить в просторах интернета, посидеть на кухне с чашкой ароматного чая. В твоем доме должно быть уютно, ничто не должно вызывать ощущения дискомфорта, негативных переживаний.

   Рассмотри свою квартиру как следует. Каждую мелочь в ней, каждую вещь. Ничего ли не вызывает неприятных ощущений? Может быть, на полке хранится плюшевая игрушка, подаренная бывшим возлюбленным\подругой (да мало ли что это может быть!), и каждый раз, при взгляде на нее, у тебя портится настроение или она вызывает смутное неприятное волнение? Пора избавиться от таких вещей раз и навсегда. Отнеси их в другую часть дома, убери из своей комнаты, еще лучше – отправь в мусорку. Тебя должно окружать лишь то, что вызывает исключительно нейтральные\позитивные эмоции. Наведи «эмоциональный» порядок в своем жилище.

   Осмотри каждую вещь, внимательно прислушиваясь к своим чувствам. Вдруг появилось нечто темное, негативное? Значит, эта вещь является для тебя скоплением отрицательных эмоций, возможно, это даже выработалось просто ассоциативно – когда-то тебе было очень грустно, ты лежала и горевала, глядя на статуэтку на полке, и теперь, каждый раз глядя на нее, ты подсознательно связываешь ее с чем-то плохим, будто она впитала в себя твои прошлые обиды, разочарования, боль. Вещь в этом вовсе не виновата, но и держать ее более рядом с собой не стоит. Убери ее как можно дальше, если выбросить ее нельзя.
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Задания:

   1. Найти три рецепта диетических или легких десертов. Записать их.

   Это могут быть любые нежирные, не слишком калорийные десерты на твой вкус, желательно, чтобы их было достаточно легко и просто готовить.

   Единственные правила, которые следует соблюдать, чтобы выбрать правильные рецепты: десерт должен быть не слишком калорийным; он должен содержать в составе что-то полезное для организма (свежие фрукты, творог и т. д.); в десерте должно содержаться минимум белого рафинированного сахара. Идеальные примеры таких десертов – фруктовые смузи, домашнее диетическое мороженое, желе, молочные и творожные коктейли, легкая выпечка и т. д.

   
2. Пришло время завести «диетический дневник» – тетрадь или блокнот, куда ты будешь записывать все, что съела или выпила в течение дня.

   Это поможет тебе приучить себя следить за объемом пищи, а также корректировать свое питание, не забывать его разнообразить, чтобы питаться правильно и полноценно. Для дневника нам подойдет любая более-менее «пухлая» тетрадь или блокнот. Лучше всего взять блокнот небольшого размера – чтобы иметь возможность брать его с собой при необходимости, чтобы он легко помещался даже в маленькую сумочку.

   Как его заполнять? Блокнот или тетрадь мы кладем на самое видное и доступное место в доме, чтобы не забывать о нем и вносить в него все данные. Правильно записывать следующим образом: сначала идет объем пищи или питья, например «чашка, тарелка, половина, 1–2—3 (если речь о фруктах, например) или вес в граммах (если он известен). Далее мы пишем, в каком виде эта пища\питье употреблялось, если это имеется, например: «жареная, вареная, свежая» и т. д.

   И уже в последнюю очередь – записываем, что именно это было (яйцо, каша, суп, яблоко,…)

   Пример:

   Как ПРАВИЛЬНО записать овсяную кашу с бананом и чай:

   
Тарелка овсянки на молоке

   1 банан

   Чашка зеленого чая с сахаром

   
Как НЕПРАВИЛЬНО вносить данные:

   
Овсянка с бананом

   Чай

   
Для каждого дня у нас – новый лист, даже если сегодня ты ела очень мало и лист почти пустой – записывай питание и питье следующего дня на новом листе.

   Т. е., если в блокноте 40 листов, то у нас этого хватит на ведение 80 дней.

   Если ты что-то съела или выпила после 12 ночи – это записывается уже как употребленное в новый день. Оформи дневник красиво, укрась обложку, прояви фантазию. Можешь обклеить ее стразами, обтянуть тканью, главное, чтобы ты приложила хотя бы небольшие усилия для того, чтобы украсить свой личный диетический дневник.
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Задания:

   1. Красный стоп-браслет на запястье. Этот браслет надевается на ту руку, которой обычно берется еда, в которую кладется вилка. Он призван остановить от бездумного поглощения пищи, приковывая к себе внимание, напоминая о том, что есть нужно в разумных количествах. Лучше всего сделать его самостоятельно. Подойдет красная толстая нить, красный шнурок, бисер и т. д.

   НЕ ПОДОЙДУТ готовые крупные браслеты, большие бусины и прочие массивные конструкции, потому что они будут мешать, а браслет снимать нельзя. С ним нужно и спать, и купаться. Так что сделай что-нибудь максимально комфортное в носке, то, что не станет тебя раздражать, ползать по запястью туда-сюда при малейшем движении руки.

   
2. Приготовить на обед десерт по одному из выбранных ранее рецептов.

   
ЗЫ: Десерт\блюдо на «закуску» в обед специально нужно было выбрать легкий в приготовлении, чтоб иметь возможность его быстро состряпать. Старайся выбирать максимально простые и полезные рецепты!
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Задания:

   1. Определение своего цветотипа внешности.

   Найди и изучи информацию в интернете на эту тему. Ты должна знать, какой у тебя цветотип – теплый или холодный, чтобы уметь подбирать подходящие цвета теней, помады, одежды. У любого цвета есть как холодный, так и теплый оттенок. Например, есть красный цвет с холодным синеватым отливом, а есть – теплый, с оранжевым подтоном. Это важно, потому что неправильно подобранный цвет помады может сделать лицо существенно старше, вид – болезненным, такая косметика не только не сможет подчеркнуть красоту твоей внешности, но и перечеркнет даже твои преимущества, выделив недостатки и сделав их более выразительными. То же касается и оттенков одежды – следует условно разделить цвета на холодные и теплые, точно знать, какие именно будут тебе к лицу, чтобы выбирать впредь косметику и одежду, отталкиваясь и от этих знаний.

   Какие цвета тебе идут больше всего, подчеркивают красоту глаз, кожи?

   Какие цвета тебе не идут совсем, делают вид болезненным, оттеняют недостатки кожи или внешности? Знаешь ли ты, какие оттенки помад на 100 % твои? А какие не следует покупать вообще никогда? В одежде какого цвета ты выглядишь наиболее привлекательно?

   Попробуй найти ответы на эти вопросы.

   (Если все же возникнут трудности, попробуй воспользоваться простыми тестами из статьи в моем блоге http://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fme-handi.livejournal.com%2F6880.html)

   
2. Контрольное взвешивание. Оно проводится утром, натощак и после туалета. Отвес должен быть не менее 1 кг.

   Если ты следовала распорядкам, придерживалась всех правил, то весы завтра утром покажут тебе потерю веса от 1 до 2 кг.
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Задания:

   1. Сделать красивый макияж. Попробовать нарисовать свое идеальное лицо.

   Возьми за ориентир фото или картинку женского лица с макияжем, который тебе кажется наиболее красивым и привлекательным. Удели этому достаточно времени, попытавшись изобразить его в точности и на своем лице. Приложи усилия, постарайся, чтобы макияж на тебе отобразился наиболее точно и аккуратно, не спеши.

   Знаешь ли ты, что любой женщине под силу нарисовать то лицо, которое ей нравится, которое бы хотелось иметь? Все, что для этого нужно – косметика, немного ловкости и терпения, минут 40–60 твоего времени.

   Чтобы сделать какую-либо зону на лице выразительнее или шире – нужно ее осветлить. Для этого подойдет и светлый тональный крем, и даже белые тени для глаз (если нет специального светлого консилера). Чтобы визуально сузить или затемнить нужное место – используй румяна, тени темных оттенков, растушеванный черный карандаш и т. д. Все это называется контурированием лица, когда можно сузить при помощи косметики нос, сделать скулы выразительнее, лоб уже и т. д. Поищи видеоролики на Ютюбе на эту тему, если нет ясного понимания задания. Существует масса доступных и простых видеоуроков.

   Научись обходиться подручными средствами для того, чтобы получать неимоверные перемены в своей внешности. Красота – всего лишь опыт и умелые руки, задай себе цель получить этот опыт, тренируйся, становись красивее, совершенствуйся.

   
2. Самые ненавистные недостатки в твоем лице. Есть ли они? Какие именно? Умеешь ли ты их грамотно маскировать, акцентировать взгляд посторонних на своих преимуществах, скрывая то, что тебе не нравится?

   Напиши об этом кратко, порассуждай, реально ли эти недостатки так страшны и ужасны, или они существуют только у тебя в голове? Поинтересуйся у своих родных и близких о том, что они думаю на это счет. Вполне вероятно, что в итоге все твои комплексы окажутся надуманными и преувеличенными в несколько десятков раз!
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Задания:

   1. Привести руки и ноги в порядок\освежить имеющийся маникюр и педикюр.

   Обязательно покрой ногти лаком, выбери тот оттенок, который у тебя ассоциируется с позитивом – пусть это будет лак твоего любимого цвета, просто сочный яркий оттенок или еще что-нибудь в этом роде.

   Отлично, если ты купишь новый лак, выберешь красивый, модный или просто милый цвет. Даже если он будет самым дешевым, это нисколько не убавит положительных эмоций от покупки. Учись радоваться даже таким мелким и незначительным явлениям, как новый бутылек недорогого лака для ногтей.

   
2. Мы должны учиться видеть по-новому, а не лишь через призму своих субъективных впечатлений. Должны замечать то, чего не замечали никогда раньше в привычных для нас вещах, уже набивших оскомину.

   Это можно сравнить с крошечным миром внутри твоей обыденной жизни, который ты вдруг обнаруживаешь. Как, например, на обычном листке дерева при разглядывании под микроскопом внезапно всплывает тайная, сокрытая от людских глаз, совершенно странная и необычная жизнь – причудливые пляски микроскопических существ, зеленые колонны растительных клеток, необычные формы.

   Но для этого задания микроскоп и прочие приспособления нам не нужны. Мы будем пользоваться только своими глазами, заставляя их смотреть на окружающий мир по-новому.

   Ты, наверное, иногда могла замечать, как какой-нибудь человек любуется чем-то или восхищается, а на деле оказывается, что ничего такого там и нет вовсе, ты этого не замечаешь. Что один человек видит в чьей-то картине шедевр и неземную красоту, а для тебя она – просто мазня на холсте. Что дети обожают гулять в соседних дворах, куда родители не пускают, хотя те дворы совсем ничем не отличаются от их собственных, где гулять разрешено. Что одному человеку его любимая девушка кажется самой красивой на свете, а остальные в ее лице не видят совершенно ничего особенного. Все это – примеры того, что одни и те же вещи мы видим по-разному, что, в зависимости от нашего настроения, характера и прочих нюансов, одна и та же вещь в глазах разных людей может кардинально меняться.

   И мы должны научиться находить нечто прекрасное, необычное, красивое даже в той среде, что нас давным-давно окружает и уже успела надоесть.

   Задание будет таким: найти красивые и необычные вещи\места\детали и сфотографировать их. Нужно сделать три фото: два на улице, в любом обыденном для тебя месте, где ты бываешь чаще всего. Например, в твоем дворе. И одно фото нужно сделать дома, найдя подобное и в своем собственном жилище.

   Эти фотографии можно делать и на обычный телефон, вовсе не обязательно тащить с собою фотоаппарат, делать профессиональные снимки. Главное – это попытаться максимально передать красоту места или детали на фото, чтобы при взгляде на него тот, кто разглядывает снимок, мог увидеть ее в полном объеме.

   Для снимка подойдет совершенно все, любое, что ты посчитаешь необычным, внезапно выделишь на фоне привычного пейзажа. Может быть, ты сможешь снять то, чего никогда прежде не замечала. Ну, например, что в доме напротив есть прекрасный балкон с яркими шторами, на котором располагается огромное количество вазонов с цветами. Или необычный узор из трещин на стенах магазина, где ты всегда покупаешь продукты. Или мирно спящего кота в зеленых кустах у подъезда. Или милую и трогательную надпись маркером на спинке скамейки во дворе.

   Постарайся отобразить на снимке настроение этого места или детали, сделай несколько снимков, отобрав затем самые удачные. Не обрабатывай их и не применяй фильтры, пусть они останутся такими, какими ты их сделала, сохранят свой первозданный облик.

   Главное условие: искать новые места нельзя, снимать нужно именно там, где ты постоянно бываешь, в тех местах, что ты видишь каждый день. Постарайся снять не только нечто обширное, как, скажем, балкон с цветами. Не поленись поискать что-то совсем незаметное, мелкое, крошечное. Увидеть что-то красивое в мелкой детали: в каком-нибудь бутончике цветка на уличной клумбе, в отражении лужи на асфальте и т. д.
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Задания:

   1. Интенсивная прогулка.

   Под этим заданием подразумевается ходьба не менее 45 минут в быстром режиме.

   Многие специалисты сходятся во мнении, что прогулка в таком темпе очень способствует процессу похудения, помогает эффективнее и быстрее избавиться от лишнего веса.

   Интенсивная ходьба помогает сжигать до 300 ккал за час, стимулирует работу кровеносной и сердечно-сосудистой систем.

   Это нечто среднее между обычной ходьбой и бегом трусцой, однако, гораздо полезнее и эффективнее первой, но не так утомительно при этом, как второй вариант. Такой спортивный рывок по силам абсолютно каждой!

   2. Совершим небольшое путешествие в прошлое.

   Конечно, пока это невозможно физически, наука еще не достигла такого прогресса. Однако, чтобы побывать в прошлом, наука нам вовсе и не нужна.

   Воспоминания – это дорога назад, по которой можно возвращаться вновь и вновь в самые лучшие, счастливые дни своей жизни. Человеческая память – удивительная вещь, в нашем мозгу хранится такой потрясающий объем информации, всевозможных воспоминаний, мыслей, пережитого опыта. Люди помнят в деталях даже те события, которые происходили с ними давным-давно, даже в забытом детстве.

   Научись пользоваться этой невидимой тропинкой, чтобы воскрешать в своей голове самые приятные воспоминания. Пусть это будет своеобразной релаксацией, отдыхом для твоей души.

   Удобно расположись на кровати или диване, чтобы тебя ничего не отвлекало, было комфортно, тихо и уютно. Подбери соответствующую музыку – спокойную, мелодичную, красивую, которая не будет мешать своим присутствием.

   По очереди расслабь все свое тело, начиная с головы – шея не должна быть напряжена, представь, будто ты мерно покачиваешься на волнах, полностью отдав свое тело их упругой поддержке. Далее расслабь руки, не втягивай и не напрягай живот, изобрази из себя безвольное тело – это лучшее описание, которое подойдет, чтоб объяснить нужную степень физической расслабленности.

   С закрытыми глазами выбери тот день, куда бы тебе хотелось вернуться. Не спеши, не торопись. Пусть перед твоими глазами расстелется полная картина, со всеми деталями, как если бы ты и правда могла воспользоваться машиной времени или смотрела фильм со своим собственным участием.

   Обращай внимание на обстановку, на цвета и оттенки, на шелест листьев, на дуновение ветра. Ты сразу поймешь, если действуешь правильно – при полной релаксации, умении сосредотачиваться лишь на своем ярком воспоминании, мозг рисует нам даже запахи, ощущение камней под ногами, теней на стенах и т. д.

   Будь последовательной, научись удерживать картину целиком. Мысли так и норовят переключиться на что-нибудь, унестись дальше, но для полноценного «медитационного путешествия» нужно приложить немало сил – не так просто оставаться мысленно на одном месте, не отвлекаясь ни на что другое.

   Если тебя «выбросило» из твоего путешествия – неспешно вернись к нему заново.

   Хорошее «путешествие в прошлое» – это возможность отдохнуть, собраться с новыми силами, морально расслабиться. После полноценного «путешествия» ты будешь чувствовать себя спокойной, умиротворенной, более счастливой, чем раньше. Важно устраивать себе такие «расслабоны» время от времени – например, каждую субботу или пару раз в месяц, когда дома никого нет и можно целиком и полностью отдаться приятным воспоминаниям.

   Важный нюанс – отрывочные воспоминания не дают ровным счетом никакого положительного эффекта. Если ты что-либо забыла, не можешь связать из разрозненных воспоминаний единый цельный «фильм», то просто заполни пробелы своей собственной фантазией. Не имеет значения, даже если часть твоего путешествия будет выдуманной. Ты все равно отдохнешь, приведешь голову в порядок, получишь потрясающий заряд спокойной радости на ближайшие сутки, а то и больше.
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Задания:

   1. Полностью питьевой день. Вся пища должна употребляться в жидком, перемолотом, взбитом, протертом виде, иметь достаточно жидкую консистенцию, чтобы ее не нужно было жевать.

   Комки, сгустки и т. д. – не допускаются. Можно употреблять супы, супы-пюре в обед, бульон. Для того чтобы получить нужный вид и консистенцию – воспользуйся блендером.

   Объем порции на завтрак, обед и ужин в питьевой день – 500 мл.

   В питьевой день усиленные упражнения и физические нагрузки исключаются, мы не работаем с утяжеленными упражнениями, сокращаем объем тренировок, чтобы не измотать организм, чтобы разгрузочный «жидкий» день принес только пользу.

   
2. Вспомнить о родственниках, близких, друзьях.

   Очень часто, увлекшись своими делами и своей собственной жизнью, люди забывают о том, что нужно хотя бы изредка интересоваться и делами других. Больше всего от такой забывчивости страдают родные – бабушки-дедушки, дальние родственники (о которых вообще принято вспоминать пару раз в год, на особо большие праздники), друзья детства и т. д.

   Все эти люди со временем тускнеют, полностью стираются из нашей жизни. Связи ослабевают из-за равнодушия, из-за банальной лени набрать телефонный номер или написать пару строк.

   Возьми за правило, по крайней мере, пару раз в месяц вспоминать о таких людях – позвони им, напиши, спроси как у них дела, что нового у них произошло в жизни и т. д.

   Ты заметишь, что и они станут больше интересоваться тобой, что появится гораздо больше близких людей, что даже за банальное вежливое внимание тебе будут признательны и благодарны.

   
[image: bin00000014.jpeg]
  
[image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    День 14

   

   [image: after_title]

Задания:

   1. Начинаем готовиться к выходу из марафона. Важно продолжать работу над собой, не потерять ни задора, ни мотивации. Поэтому составь самостоятельно распорядок физических упражнений на ближайшую после марафона неделю, чтобы ты могла придерживаться установленного темпа, продолжать бороться за красивую фигуру и стройное тело.

   Основной упор сделай на пресс и ягодицы. Действуй следующим образом: чередуй классический пресс с нижним прессом (подъем ног лежа и Алфавит), махи ногами с приседаниями и подъемом ягодиц. Учитывай, что в двух подходах должно быть по 3 повторения нужного упражнения, для достижения максимального результата. В интенсивной тренировке (например, в день, когда упор делается на пресс) повторений должно быть около 5. Для общего тонуса и поддержания хорошей формы достаточно двух повторений по 20–25 раз.

   Научись быть себе лучшим тренером.

   2. Цветотерапия «У меня будет хороший день». Это простой, но действенный прием, если уметь им пользоваться.

   Также он хорош в комплексе с прочими приемами. Назовем это установкой «У меня будет хороший день», опираясь на органы наших чувств, на восприятие. Эта установка заключается в следующем: мы просыпаемся и первым делом видим правильные и радостные цвета, слышим хорошую и легкую музыку, а затем едим ОБЯЗАТЕЛЬНО лишь приятную для нас пищу. Поэтому пусть у тебя на компьютере или телефоне будет папка с «утренней музыкой» – ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО легкие, ненавязчивые, воздушные и мелодичные треки (для наглядного примера, идеальными будут треки как Morandi – Colors, Jordin Sparks и Chris Brown – No Air и пр.)

   Включай эту музыку сразу, как проснешься, делай под нее кофе, завтракай, выполняй зарядку, наноси макияж и принимай душ. Если есть возможность, то делай музыку погромче. Для утренней цветотерапии нам подойдут любые вещи нужных оттенков: мягкие игрушки, вазы и прочие предметы декора, даже яркие чашки, можно и распечатать на принтере подходящие картинки из интернета, также отлично подойдет дешевая крупная пластиковая бижутерия, например можно надеть такие бусы плюшевой игрушке на шею, купить искусственные яркие цветы. Подходящие цвета и оттенки: кислотный салатовый, насыщенный оранжевый, летний персик, яркий лимонный, классическая фуксия, морской бирюзовый. Размести эти вещи неподалеку от своей кровати, так, чтобы ты могла их видеть, когда проснешься. Яркие и живые оттенки приковывают к себе внимание, заставляют их замечать даже помимо твоей воли. «Хорошие цвета» вызывают позитивные эмоции, положительно влияют на настроение.

   У тебя должно быть, по крайней мере, три вещи нужных оттенков из таблицы. Также ты можешь внести нужные тона и в общий облик дома – недорогие и красочные вазочки из обычного пищевого фаянса в гостиной, жизнерадостные и заметные полотенца в ванной, пестрые чашки на кухне. Все это не требует больших затрат, а при желании ты сама можешь найти себе дополнительное занятие и хобби, например, задаться целью красиво расписать акриловыми красками имеющуюся в доме посуду, сделать из привычной тарелки декорированную.
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    День 15
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Задания:

   1. Контрольное взвешивание утром натощак, после туалета.

   Это последнее взвешивание в рамках двухнедельного марафона.

   Общая потеря веса за 14 дней программы должна составлять около 3 кг.

   В программе либо активно уходит непосредственно вес, либо уменьшаются объемы и параметры. Поэтому важно еще и измерить свои теперешние параметры фигуры, чтобы точно знать свой прогресс.

   
2. Оценить прошедшие 2 недели, написать небольшой сжатый отчет для себя самой. Легко ли дался марафон? Что в нем было самым приятным, что приходилось выполнять через силу, прикладывать много упорства? Действительно ли ты старалась, выкладываясь на 100 %, или бывали дни, когда все делалось спустя рукава?

   Довольна ли ты своим результатом? Может быть, ты бы могла немного больше? Чему ты научилась, сможешь ли ты в дальнейшем пользоваться полученным опытом или знаниями?

   
РЕКОМЕНДАЦИИ ПОСЛЕ ОКОНЧАНИЯ МАРАФОНА:

   1. Не переедать, соблюдать правило – завтрак сытный, содержит больше всего ккал. Ужин – самый легкий, иногда заменять ужин питьем. Не употреблять больше 1100 ккал, если день пассивный, нет больших энергетических затрат, ты сидишь дома.

   2. Умеренные домашние тренировки – каждый день или через день.

   3. Медовый массаж и обертывание с какао – с периодичностью 2–3 раза в неделю, пока не достигнешь желаемых результатов.

   4. Сохранять положительный настрой и мотивацию, не заедать плохое настроение. Отвлекаться от негативных мыслей, расслаблять психику после тяжелого дня.

   5. Не сбрасывать вес слишком быстро. Продолжай работу планомерно, опираясь на физические упражнения, медовый массаж, разумное ограничение ккал. Следи за тем, чтобы за неделю не уходило более 500–700 грамм.

   6. Обязательно осознавать важность и необходимость своей работы, концентрироваться на своих усилиях, мыслить в позитивном ключе, проявлять активную увлеченность и работать над мотивацией.

   7. Старайся употреблять углеводы в первой половине дня, а белки – во второй.

   
[image: bin00000016.jpeg]
  
[image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Отзыв бывшей реальной участницы Елены
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(Стиль и пунктуация автора полностью сохранены)

   «1. Питание.

   Марафон мне дался сравнительно легко. Правда, сначала было непривычно и тяжело не есть после 4 часов, так как обычно, когда я сидела на диетах, я не ела после стандартных 18:00. Но через пару дней я втянулась и уже спокойно переносила «голодные» вечера. Да и в кавычках-то их «голодными» назвать нельзя. За день я получала достаточное количество калорий, поэтому настоящего голода никогда и не испытывала. Просто на первых парах хотелось что-то пожевать напоследок вечерком:-D

   Кроме того, когда я узнала какие можно делать вкусные коктейли на питьевые ужины, тоска по вкусняшкам просто вылетела из головы! У меня уже давно стоял дома блендер, с помощью которого я делала свой излюбленный молочный коктейль. Но мне и в голову не приходило, что можно сделать такие вкусные творожные коктейли и даже шоколадный мусс, при этом еще сидя на «диете»! Пишу опять в кавычках, так как язык не поворачивается (точнее пальцы не поднимаются:-D) написать без них. Ну какая это диета? Вот кефирная, ABC и прочие – да. А это образ жизни. Причем такой, от которого не хочется отказываться. Ведь в рационе есть все необходимое и даже больше этого!

   2. Физические упражнения.

   С физическими упражнениями у меня была та же ситуация, что и с отказом от еды после 16:00. Сначала дико болели мышцы. Но раз за разом, через преодоление себя, боль проходила. Со временем мне даже стало нравиться заниматься каждый вечер под любимую музыку.

   
А вот утренние занятия я так и не смогла полюбить. Нет, конечно, когда у меня были свободные дни, и я никуда не спешила утром, занятия не приходились в тягость, я выполняла их спокойно и размеренно. Но, когда мне надо было и так вставать в 7 утра, приходилось вставать еще раньше, чтобы успеть потренироваться. И тут я не буду скрывать, что мне это отнюдь не приходилось в радость, и я выполняла упражнения без должного усердия, желая побыстрее их закончить. Но такие дни, к счастью, были редкостью.

   3. Ежедневные задания.

   Из обертываний мне больше всего понравилось обертывание с какао и кофейный скраб! Боже, как они пахнут! Мне хотелось их съесть, а не мазать на себя. Но, после того как я один раз не удержалась и лизнула какао-смесь (нет, я вовсе не была настолько голодна, как можно подумать:-D, просто этот запах сводил меня с ума день ото дня), мой аппетит испарился, будто его и не было! На вкус она оказалась горькой, и впредь я без сожаления обмазывалась ею.

   Но больше всего мне нравились творческие задания в марафоне! Я каждый вечер с нетерпением ждала распорядка на завтра, первым делом открывала картинку и смотрела задания.

   P. S. Хотелось бы так же поделиться впечатлением не только о марафоне, но и о тебе, Катя. Мне так нравилось с тобой общаться на отвлеченные темы! Как-то раз, после нашего разговора вечером, я долго лежала, улыбалась и не могла уснуть! Ты настолько приятный человек!!! Мне бы очень хотелось с тобой встретиться в жизни и просто тебя обнять!

   Мне так жаль, что марафон подошел к концу не из-за того, что больше не будет ежедневных распорядков и моих любимых творческих заданий, а из-за того, что наше общение закончится…

   Спасибо тебе ОГРОМНОЕ за все, что ты для меня сделала! Не только в плане фигуры, но и по вселению веры в себя! Я обязательно продолжу работать над собой как внешне, так и внутренне!

   От всей души желаю тебе успехов в жизни!!! Пускай все, что ты задумала, обязательно осуществится! Здоровья и счастья твоим родным и близким!»
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    Отзыв бывшей реальной участницы Марии
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(Стиль и пунктуация автора полностью сохранены)

   «Вот и пролетели две недели марафона. Сначала я хотела написать, что они пролетели незаметно, но тут же остановилась, ведь это более чем заметно. И сейчас я расскажу, в чем именно.

   В начале марафона первые пару дней я собирала информацию о питании, о полезных и сытных продуктах. Ведь у меня на каждый день было распланировано определенное количество калорий, которые нельзя было превышать. А так как весь день я много работаю и передвигаюсь по городу, то быть изнывающе – голодной я просто не могла себе позволить. Итак, я собрала свои любимые полезные и вредные продукты и начала считать калории. Это просто изменило мое сознание, ведь раньше я даже и не задумывалась, сколько калорий в пицце, в алкоголе и прочих «пустых» продуктах, которые я привыкла регулярно употреблять. Это было очень познавательно, я научилась определять на глаз сколько грамм я съела, сколько калорий употребила. Также я нашла пару интересных рецептов полезных блюд. Этот навык определенно пригодится мне, так как и в дальнейшем я собираюсь придерживаться правильного питания и планомерно сбрасывать лишний вес.

   Вместе с фигурой наладилось и пищеварение, благодаря специально подобранным для меня травам.

   Такие ежевечерние задания как обертывания сначала испугали меня, но после первого же раза я поняла весь кайф самой процедуры и постэффекта. Хочется отметить, что обертывания покупными косметическими средствами ни в какое сравнение не идут с теми, что ты приготовил своими руками из натуральных составляющих. Моя кожа стала более упругой и мягкой, подтянулась, целлюлит практически ушел, и уменьшились растяжки. Это мотивировало меня делать упражнения и питаться правильно, придавало сил и, как и любой уход за собой, поднимало самооценку.

   Что касается упражнений, это был самый трудный пункт в марафоне. Я никогда не была спортивной девушкой, и поэтому иногда я сама удивлялась, «как это я делаю такое?» В самом начале тело дико болело, я не могла наклониться от боли, просыпалась по ночам. Сейчас тоже бывает тяжело, но начало положено, много пути пройдено. Было полезно узнать об упражнениях, какие они бывают, как их правильно выполнять, по сколько заходов и т. п.

   Выделить самый приятный момент в марафоне я не могу просто по той причине, что именно совокупность таких вещей, как моральная поддержка, каждодневные разговоры, творческие задания, упражнения, косметические хитрости, уход за собой были одним огромным положительным моментом, вселили в меня уверенность, дали мне нужный вектор для дальнейшего развития. Хотя нет, все же есть из всего вышеперечисленного то, что я хотела бы особо отметить. Это было сочинение, которое нужно было написать себе из будущего. Написав его и перечитав, я расплакалась. Я перенеслась в будущее и увидела себя. Увидела детально и ярко.

   Я могу сказать, что благодаря марафону, благодаря такой мощной поддержке изменилось и мое мировоззрение. Я полюбила себя здоровой любовью, полюбила свой организм. Ведь дело не только в сброшенных килограммах, но в образе жизни в целом, в отношении к себе и к миру.

   И в двух словах о самих килограммах. Я похудела на 3.1 кг, а в объемах бедра уменьшились на 6 см, что помогло влезть в новые брюки, в которые я не влезала до марафона. В талии ушло 5 см, а в груди 4.

   Я не хочу прощаться, хочу от всего сердца поблагодарить тебя, Катя, за возможность, которую ты предоставила, за время, которое ты уделила, за внимание.

   Я желаю тебе успехов во всех твоих начинаниях, счастья, здоровья, любви, всего самого прекрасного. Желаю новых идей и вдохновения.»
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    Послесловие
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Вот и остались позади две недели марафона. А с ними, надеюсь, что ты оставила за плечами и несколько лишних килограммов, надоедливые старые комплексы и чувство неуверенности. Пусть твое тело претерпевает только позитивные метаморфозы, становится лишь красивее день ото дня!

   Помни о том, что сейчас ты стоишь в самом начале пути, и пусть даже у тебя есть сейчас реальный прогресс, но это – лишь начало. Ты можешь больше, гораздо больше! Поэтому не останавливайся сейчас, продолжай работу, заверши начатое и дойди до победного финала с гордо поднятой головой!

   Нет ничего, что может тебе помешать стать совершенной, лишь твоя лень и неуверенность способны тебя остановить. Но ты уже в полной мере и абсолютно ясно осознаешь, как с ними бороться, как уметь настраивать свое сознание лишь на спокойный и позитивный лад, как культивировать положительные мысли и радость внутри себя.

   Я желаю тебе не только привести себя в порядок и обрести свое заслуженное тело мечты, но и стать счастливым, гармоничным человеком!

   Удачи тебе, моя прекрасная читательница!
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