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Аннотация
Созданная в 80-х годах XX века голландской балериной

Каллан Пинкней, калланетика и в настоящее время
является одной из самых популярных программ в мире
фитнеса. Построенная на основе статических нагрузок, позах
классической йоги и стретчинге, программа Каллан Пинкней
дает максимальный эффект за минимальное время. Словно
талантливый скульптор, калланетика поможет вам создать новую
фигуру с безупречными формами.
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Ванесса Томпсон
Калланетика.

15 минут в день
 

ВВЕДЕНИЕ
 
 

В чем секрет успеха калланетики?
 

Во-первых, калланетика не требует посещения специаль-
но оборудованных спортзалов, познать все прелести трени-
ровки вы можете дома. Не понадобится особое оборудова-
ние, специальная одежда или обувь. Достаточно надеть удоб-
ную для вас обычную спортивную форму, лучше яркую, со-
здающую настроение, включить любимые мелодии и начать
заниматься.

Во-вторых, эта медленная и спокойная гимнастика подра-
зумевает в то же время колоссальную интенсивную работу
мышц во время занятий. Она построена на основе статиче-
ских нагрузок, позах классической йоги и растяжках после
каждого упражнения, назначение которых – предотвратить
мышечные боли и не допустить излишнюю рельефность.

Статические упражнения направлены на микросокраще-



 
 
 

ния мышц. В калланетике нет рывков и прыжков (вы можете
не беспокоиться за свои колени и спину), нет разности на-
пряжения соседних групп мышц. Задействуются все, в том
числе мелкие мышцы. Основанные на стретчинге (растяги-
вании) и статике упражнения вызывают активность глубоко
расположенных мышечных групп, поэтому быстро начина-
ют худеть глубокие участки залежалой жировой ткани. Фи-
зиологический эффект основан на том, что при длительной
статической нагрузке на мышцу возрастает уровень ее мета-
болизма (увеличивается скорость обмена веществ), что го-
раздо эффективнее, чем при циклической нагрузке, и гораз-
до важнее (за счет этого сжигается большее количество ка-
лорий). Вы не наращиваете массу мышц, а приводите их из
дряблого состояния в естественную эстетическую форму, со-
ответствующую здоровому организму.

Калланетика, словно талантливый скульптор, поможет
вам вылепить новую фигуру с безупречными формами: ис-
правится осанка и исчезнет остеохондроз, поднимется грудь,
станет подтянутым и плоским живот, улучшится форма яго-
диц. Вы сами удивитесь, что за короткий срок станете бо-
лее гибкими, подтянутыми и, самое главное,  – ваши дви-
жения обретут плавность и женственность. После занятий
вы почувствуете удивительную легкость во всем теле, так
как упражнения обладают оздоравливающим воздействи-
ем. Калланетика поможет вам достичь результатов, кото-
рые можно «взвесить» и «измерить» уже после нескольких



 
 
 

занятий. Американцы называют калланетику «гимнастикой
неудобных поз», так как упражнения составлены таким об-
разом, что одновременно работают все основные мышцы те-
ла.

В этом ее преимущество и принципиальное отличие от
других видов фитнеса, где при напряженной работе лишь от-
дельных мышечных групп остальные части тела остаются не
задействованными.

 
Полезные эффекты от занятий калланетикой

 
Регулярные тренировки дают массу полезных эффектов.

Чем дольше и настойчивей вы занимаетесь, тем больше поль-
зы получите от этой простой, но в то же время весьма эф-
фективной системы. Вот самые общие результаты, которые
станут для вас ощутимыми уже через несколько недель тре-
нировок:
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