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Аннотация
Все гениальное просто. Может быть, поэтому изобретение

фитбола (fit – оздоровление, ball – мяч) сравнивают с
изобретением колеса. Занятия фитболом дают уникальную
возможность воздействовать на мышцы спины и позвоночника.
Но не только. Фитнес еще не знал таких упражнений,
которые бы одновременно повышали тонус мышц, улучшали их
взаимную координацию, развивали равновесие, улучшая работу
вестибулярного аппарата, и вдобавок работали на рельеф сразу
всего тела. Нам не устают повторять, что движение – это
жизнь. Так вот, этот «веселый» разноцветный надувной тренажер
поможет вам вернуть утерянную подвижность, которой все мы
обладали в детстве, оживит ваши мышцы и подарит полноценную
жизнь.
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Люси Бурбо
Фитбол за 10 минут в день

 
Введение

 
Для многих женщин в наше время (время культа здорово-

го тела) умение поддерживать себя в хорошей форме являет-
ся символом успеха. Но хорошо осознавать это и воплощать
в жизнь – совсем не одно и то же. Большинство здравомыс-
лящих женщин понимают, что одной диетой, без регулярных
тренировок, ничего не добьешься. Вот тогда-то и начинают-
ся проблемы. Предположим, что у вас все-таки хватает му-
жества пойти и записаться в спортклуб. Но регулярно зани-
маться – не всегда. Многие через некоторое время просто
начинают пропускать тренировки или даже бросают их. И
вовсе не от собственной лени или отсутствия времени. Ока-
зывается, это происходит потому, что каждая третья из нас,
посещая очередную тренировку, испытывает настоящий ду-
шевный дискомфорт. Ведь рядом столько незнакомых людей
с красивыми стройными фигурами в стильных костюмах, а
ты такая неуклюжая или, вовсе, пухленькая.

А еще потому, что новичкам приходится принимать ка-
кие-то не всегда эстетичные позы, потеть и краснеть у всех
на глазах. А все эти навороченные тренажеры, внешний вид



 
 
 

которых вызывает ассоциации с инопланетными агрегатами,
непонятно для чего предназначенными? И все ради чего –
чтобы в будущем иметь красивую фигуру. Вот здесь и начи-
наются проблемы: мы готовы пожертвовать своими мечта-
ми о красивом теле, только бы не повторились эти неприят-
ные ощущения. Спортивные психологи после многочислен-
ных опросов новичков признаются, что те сравнивают свои
первые посещения спортзала с посещением кабинета стома-
толога. И не потому, что больно, а просто спортзал, то место,
где мы как на ладони со всеми своими недостатками и ком-
плексами. Именно поэтому многие профессионалы фитнеса
советуют начинать тренировки дома, потому что новичок в
тренажерном зале все равно что трехколесный велосипед на
дистанциях «Формулы-1».

Фитнес должен начинаться с обычных азов, которые впол-
не по силам любой женщине. Вы с легкостью справитесь с
их освоением в домашних условиях. И дело даже не в эконо-
мии времени, хотя и это существенно для многих работаю-
щих женщин или воспитывающих детей. Просто на началь-
ном этапе очень важно научиться чувствовать свое тело и,
соответственно, работу мышц. А в зале у вас вряд ли полу-
чится предельно сконцентрироваться на упражнениях.

Вы будете чувствовать себя новичком-дрессировщиком,
которого в первый раз впустили в клетку со львами. Поэто-
му выход один – начинать тренировки дома, спокойно тре-
нируясь день за днем. А потом, когда вы станете искушен-



 
 
 

ной фитнесисткой и захочется чего-то большего, – вперед за
клубным абонементом.

Чтобы разобраться, с чего начинать, воспользуйтесь сле-
дующими советами. До того, как появились все эти наворо-
ченные тренажеры, так сильно пугающие новичков, многие
«мисс-фитнес» как, например, Кори Эверсон, шлифовали
свои фигурки при помощи простейшего оборудования. Со-
временные залы – это царство излишеств, больше рассчитан-
ное на профессионалов и искушенных в этом вопросе. Вам
на начальном этапе достаточно приобрести гантели, скакал-
ку, фитбол, а еще, возможно, резиновые амортизаторы и бо-
ди-бар, который с успехом заменит штангу. А теперь чуть
поподробнее.

Гантели. Лучше купить нечто фирменное в яркой резино-
вой оболочке. Вам понадобятся гантели весом 2 кг, 4 кг, 5 кг
либо пара гантелей со съемными блинчиками (2, 4 и 5 кг).

Скакалка (о ней мы подробно поговорим в главе про кар-
диоупражнения). Эта всем знакомая с детства веревочка по
своей эффективности не уступает дорогостоящим кардио-
тренажерам (степперу, беговой дорожке, велотренажеру).

Боди-бар. Раньше наши мамы называли это спортивное
приспособление гимнастической палкой. Теперь это полая
пластмассовая трубка с наполнителем. Вес варьируется от 2
до 14 кг (на начальном этапе можно использовать только ган-
тели).

Ну и наконец фитбол, на применении которого и основана



 
 
 

программа этой книги, но и нем мы поговорим подробно в
отдельной главе.

Вам также потребуется магнитофон или плейер, потому
как с музыкой веселее и зажигательней; полотенце – выти-
рать пот; если возможно – зеркало в полный рост, для про-
верки правильности движений.

Чтобы сделать последний штрих к оборудованию своего
домашнего спортзала, купите себе яркую одежду для фитне-
са и хорошие кроссовки. Одежду не обязательно подбирать
супердорогую, а вот на кроссовки придется потратиться. Хо-
рошая обувь – залог того, что вас не будут беспокоить трав-
мы.



 
 
 

 
МОТИВАЦИЯ – ПЕРВЫЙ

ШАГ К УСПЕХУ
 

Вы устали таскать на себе лишний груз? Вам хочется быть
стройной и подтянутой? Я не буду утверждать, что, мол, нет
ничего проще. Наоборот, скажу, что одного недовольства
своим внешним видом – мало. Необходимо раскачать то,
что психологи называют мотивацией, а еще определить, что
именно для вас служит препятствием в борьбе с лишними
килограммами. Разработав собственную стратегию преодо-
ления трудностей, надеюсь в этом вопросе вам помогут мои
советы, ваши шансы стать стройной, а в дальнейшем удер-
живать оптимальный вес, значительно возрастут.

Итак, чтобы стабильно снижать лишний вес, мало иметь
силу воли и страстное желание похудеть. Главное в этом во-
просе – быть готовой изменить свой образ жизни. Подтвер-
ждение этому основано на недавнем американском исследо-
вании. В эксперименте участвовало сто двенадцать полных
женщин, которые под руководством специалистов пытались
избавиться от лишних жировых отложений. Цель исследова-
ния заключалась в выявлении тех стереотипов сознания и
поведения, которые стоят на пути к достижению стройной
фигуры. Итог был следующий: часть испытуемых «сошла с
дистанции» в самом разгаре эксперимента, другие дошли до



 
 
 

конца программы, но похудели незначительно. Причина в
том, что люди ставили перед собой задачи, ожидая сверхъ-
естественного или чуда: нереальной потери веса, чудесных
изменений в жизни после похудения. Помимо прочего, все
они ранее неоднократно сидели на жестких ограничитель-
ных диетах и страдали низкой самооценкой.

Психологи сделали следующий вывод: даже при наличии
самых серьезных намерений негативное восприятие соб-
ственного тела, неправильно поставленные цели и отрица-
тельный опыт с диетами могут работать против вас.

Если вас не поддерживают или не помогают близкие, если
нет времени на регулярные тренировки или просто к ним не
лежит душа, все ваши усилия обречены на провал. Как же
настроить себя на успех?

С самого начала надо четко понимать, что фитнес – это
дело времени. Результат нельзя ускорить, как нельзя угово-
рить дерево под вашим окном расти побыстрее. Вот поче-
му я так мало верю некоторым «литературным шедеврам»,
которые пропагандируют идеальную фигурку только за счет
диеты или малопродолжительных тренировок.

В фитнесе все измеряется одной меркой – годами трени-
ровок. Но не нужно отчаиваться. Время – ваш друг, пото-
му что годы умножают результат. В этом смысле время те-
чет наоборот – чем дольше вы тренируетесь, тем моложе и
красивее становится ваше тело. Короче говоря: все теряют,
вы приобретаете. И стоит ли тогда отчаиваться? Если кон-



 
 
 

кретно, то красивое тело вы получите только после регуляр-
ных тренировок, как говорится «не щадя живота своего». Но
есть один утешительный плюс. Чем меньше ваш вес от иде-
ального и желаемого, тем легче добиться успехов. По опро-
сам большинства женщин видно, что потеря 10 процентов
собственной массы тела вполне реальна, тогда как большие
цифры их пугают. Похудев на пять килограммов, вы вдох-
новитесь своей победой, а также той легкостью, которую по-
лучите, и у вас появится стимул продолжать и дальше рабо-
ту над собой. Кстати, это доказано, не сомневайтесь. Но вы
должны реально осознавать, что безопасной считается поте-
ря веса, не превышающая 1 кг, максимум 1,5 кг в неделю.

Следующий шаг заключается в том, что придется наот-
рез отказаться от фанатичной веры в чудо. То есть, что су-
ществует какой-то мифически верный способ снизить вес.
Как правило именно эта вера заставляет многих прибегать
к жестким диетам, а в результате – к провалу. Такие дие-
ты с быстрым сбросом лишнего веса приводят к такому же
быстрому набору его. К тому же, уверенность в волшебных
свойствах того или иного диетического новшества парализу-
ет волю. Давно уже доказано, что только правильно сбалан-
сированное питание позволяет оставаться прежде всего здо-
ровой, стройной и иметь красивый внешний облик (я имею
в виду кожу лица и тела).

Человеческая психика – одна большая сплошная загад-
ка. Психологи давно заметили очень интересный феномен:



 
 
 

чем сильнее мы чего-то хотим, тем сильнее внутреннее со-
противление цели. Другими словами, чем сильнее хочется
иметь красивую фигуру, тем больше нас одолевает лень. Это
нужно обязательно знать и помогать себе всякими малень-
кими уловками: кому-то достаточно включить зажигатель-
ную музыку, кому-то просто надеть костюм для фитнеса и
кроссовки, некоторых вдохновляют красивые фигурки про-
фессиональных фитнесисток, особенно, если просматривать
видеозаписи соревнований по фитнесу. А почему бы и нет,
ведь вы ничуть не хуже этих женщин. Как рассказывают мно-
гие опытные «мисс-фитнес», до тренировок их фигуры бы-
ли просто далеки от нынешнего идеала и имели лишние жи-
ровые отложения. Конечно, самое сложное – это начать. Но
по мнению ученых, период стрессовых реакций у новичка
длится около трех недель. Потом симптомы сглаживаются,
вы начинаете чувствовать себя все увереннее, а через ме-
сяц-два тренировки начнут приносить вам настоящее удо-
вольствие. Секрет в том, что учащенное дыхание стимули-
рует выработку мозгом эндорфинов – «гормонов радости», а
они, в свою очередь, позволяют чувствовать прилив востор-
га. Так что не бойтесь за свою силу воли или силу характера,
просто немножко потерпите. И, потом, обязательно награж-
дайте себя за каждый этап проделанной работы. Как можно
чаще радуйте себя. Это повышает самооценку и улучшает
настроение. Чтобы ваша психика не сдала на полпути, под-
страхуйтесь подарками самой себе, и держите их на видном



 
 
 

месте. Не случайно же спортивные трофеи ставят на самое
видное место. Они напоминают о былых победах и вдохнов-
ляют на новые. Если подарки делать «по поводу», они пре-
красно укрепляют самолюбие. И, потом, когда нет необхо-
димости бороться с постоянным и гнетущим чувством недо-
вольства собой, остаются силы на тренировки, на изменение
своего образа жизни.

Приучите себя вести дневник. Во-первых, так легче из-
влекать уроки из прошлых ошибок, а не постоянно сокру-
шаться по их поводу. Во-вторых, вам будет легче посмотреть
на происходящее с собой со стороны, так лучше видны пер-
спективы. Например, чтобы извлечь урок из былых неудач,
составьте два списка. В первый заносите выполненные зада-
чи типа «встать на 15 минут раньше, чтобы нормально по-
завтракать»; во второй то, что вы не в состоянии выполнить,
например, проснуться в 5 часов утра и сделать пробежку. Та-
ким образом вы направите внимание на достижение реаль-
ных целей, а также не будете казниться по поводу того, что
выше ваших сил.

Обязательно планируйте свою жизнь и отмечайте проде-
ланное. По мнению психологов, огромную помощь оказыва-
ет расписание жизни на манер школьного, прикрепленное на
стенку. Без колебаний пишите в дневнике дату, время и ха-
рактер тренировки. Или распишите в жизненное расписание
свои тренировки на несколько недель вперед. Также сове-
тую вписывать в графы расписания свои обычные дела, вро-



 
 
 

де уборки дома или похода в кино, встречу с подружкой, про-
гулку по магазинам и т. д. Такое расписание жизни помогает
планировать время и смотреть в будущее.

Старайтесь не выдумывать оправданий для отказа от за-
нятий. Любые отговорки – это слабина и первый звоночек,
которые могут легко войти в привычку. Что бы ни случилось
– нахамил ли начальник, ребенок принес двойку, повторяйте
как заклинание: фитнес ни в чем не виноват, тренировка –
прежде всего. Поверьте, в процессе занятий отступает весь
негатив, и жизнь кажется проще и веселее, как вы помните,
тренинг способствует выработке гормонов счастья.

Многие профессионалы советуют рассказать о своих обе-
щаниях похудеть всем окружающим. Это зачеркнет пути на-
зад, а сдаться раньше срока или упасть в глазах близких, дру-
зей или подруг стыдно. Если же молчать, как партизан, то
мечты так и останутся мечтами.

Считается, что фитнес – это прекрасное здоровье: норма-
лизация давления, оздоровление сердца, улучшение обмена
веществ и значит активизация жирового обмена… Кто бы
спорил. Но от фитнеса наша непредсказуемая и загадочная
женская психика ждет совсем другого – улучшения сексу-
ального имиджа. Вам ни за что не добиться регулярного из-
матывающего тренинга, если улучшение вашей фигурки не
начнет бросаться окружающим в глаза. Отсюда вывод: тре-
нируйтесь только на внешнюю отдачу. Вставайте на весы, те-
ряйте объемы и обязательно учитывайте, что если речь идет



 
 
 

о фигуре, необходим прицельный удар по недостаткам тело-
сложения. Проблема с бедрами – большой акцент на бедра,
проблема с животиком – акцент на пресс и так далее.

Чтобы приучить себя к регулярности, попробуйте начи-
нать с малого, ведь образ жизни, который складывался де-
сятилетиями, сложно перекроить в одночасье. Поэтому нач-
ните с двух-трех тренировок в неделю. Привыкните. Потом
займитесь питанием и начните постепенно менять его к луч-
шему. И не надо двигаться вперед в спринтерском темпе,
двигайтесь с удовольствием. Так вы дольше продержитесь.



 
 
 

 
ПОЧЕМУ ФИТБОЛ – ЭТО

МОДНО И ЭФФЕКТИВНО?
 

Все гениальное просто. Может быть поэтому изобретение
фитбола (fit – оздоровление, ball – мяч) сравнивают с изоб-
ретением простого колеса.

Еще пять лет назад об этом чуде никто и не слышал. Вер-
нее, фитбол применяли профессиональные тренеры, но о
массовом использовании не могло быть и речи.

Сегодня, наоборот, вы не найдете зала, где бы эти яр-
кие мячи не бросались в глаза, не говоря уже про группо-
вые классы или индивидуальный тренинг. Даже во многих
продвинутых компаниях, где заботятся о состоянии здоро-
вья своих сотрудников, фитболы заменяют офисные стулья
и кресла. К опытным специалистам по фитболу выстраива-
ются очереди.

Мы обязаны появлением этого чудо-тренажера швейцар-
скому врачу-физиотерапевту Сюзан Кляйнфогельбах, кото-
рая придумала его в 50-х годах прошлого столетия. Отсюда и
второе название – швейцарский мяч. Поначалу его исполь-
зовали исключительно в лечебных целях – для реабилитации
больных с нарушениями в центральной нервной системе, то
есть лечили больных церебральным параличом.

Свой вклад в развитие фитбола внесла и американка –



 
 
 

врач-физиотерапевт Джоан Познер Мауэр, которая в 80-х
годах использовала мяч для восстановления больных после
травм позвоночника.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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