Чем заменить массаж или новое это хорошо забытое старое?

В конце нынешнего лета возникла срочная необходимость похудеть, ибо долгое сидение в четырёх стенах пагубно сказались на моей, в общем-то, недурственной фигуре. Причём настолько, что в некоторые свои вещи я просто не влазила.

По собственному опыту я знаю, что одной диеты мало, а денег на массаж уже не было, да и страшновато было после первого опыта, закончившегося синяками по всему телу – времени на то, чтобы сошли синяки уже не было – через неделю домой. И вот тогда-то я и вспомнила о довольно эффективном методы борьбы с жирами. Вот заметьте – не с килограммами, а именно с жирами и сантиметрами во всех местах. Это не безызвестная система «Бодифлекс». 

Об этой системе в Интернете есть множество информации. Есть даже видео уроки. Но в своё время десять лет назад я купила книгу самого автора методики и не поленилась потратить время на её изучение – она действительно даёт прекрасные результаты – подтяжку тела. А это именно то, что мне сейчас нужно!

Моя книга по бодифлексу осталась дома, поэтому я быстренько поискала в Интернете – для меня было главное восстановить весь перечень упражнений. Их немного – всего 12. И самое важное для нас занятых и ленивых – время на её выполнение уходит всего полчаса, поскольку каждое упражнение делается не более 3-5 раз. Но главное в этой системе – правильное дыхание. Если вы научитесь его делать так, как положено, то поймёте – вы никогда не дышали глубоко. 

Система основана на том, что заставляя свой организм полностью избавляться от воздуха и задерживать дыхание, вы через время делаете инстинктивно очень глубокий вдох, что называется наполняете кислородом каждую клеточку вашего тела. А ведь кислород основное условие для сжигания жира.

Мне было легче – вспомнить то, что я уже делала. Это гораздо легче, чем учиться заново (как езда на велосипеде – вы можете не кататься много лет, но если возникнет необходимость, вы вспомните как это делается, и уже через пару тренировок будете спокойно ездить). Поэтому мне пришлось ещё и быть тренером у родственницы, которая пожелала присоединиться ко мне. 

Наши секреты по бодифлексу – как я это чувствую

Желающие повторить наш опыт, могут спокойно найти описание самой гимнастики в Интернете, поэтому я не буду останавливаться на самих упражнениях. Я опишу только наши личные наблюдения и ощущения, которые возможно помогут кому-то из вас овладеть этой техникой.

Итак, самое главное это правильное дыхание. Описывать его можно очень долго, и я помню, что в книге этому посвящена целая глава, но пока вы это не попробуете и не прочувствуете, вы не поймёте, о чем идёт речь. Во-первых, вы должны научиться дышать животом. Ведь, как правило, мы женщины дышим грудью, а для этой гимнастики важно, чтобы ваш живот при вдохе максимально надувался как воздушный шарик. Научитесь максимально заполнять себя воздухом.

Совершая глубокий резкий выдох нужно действовать так, как будто вы резко выталкиваете воздух из себя поршнем. Затем нужно резко перекрыть дыхание, чтобы ни одна молекула не смогла проникнуть в ваше тело. В таком состоянии необходимо задержать дыхание на восемь счётов (при этом считать нужно 521,522,523…). 

Затем вдыхайте – вы почувствуете, как инстинктивно ваш организм буквально захлёбывается потоком воздуха, и вы заполняетесь им до отказа. Звуки нужно сказать при таком дыхании получаются шумными и не всегда приличными – не обращайте на это внимание, ведь ваша главная задача – научиться правильно дышать!

И ещё один момент, который хотелось бы отметить. Когда вы максимально выталкиваете из себя воздух, внутри образуется вакуум, который помогает вам максимально втянуть живот. Все упражнения в бодифлексе выполняются именно с втянутым животом. Поверьте, даже если вы вовсе не будете делать упражнения, а просто выполнять правильное дыхание и втягивать вот так живот, то вы почувствуете какой прекрасный массаж получают ваши внутренние органы.

Уже после недели выполнения бодифлекса мы почувствовали, что живот стал меньше у обоих, даже не замеряя его сантиметровой лентой – по одежде. Стало легче заниматься. Но, пожалуй, самый приятный «побочный эффект» - кишечник стал работать как часы, и никаких газов.
Моя «ученица» вначале не могла именно втягивать живот при полном выдохе – она считала, что он слишком большой, и у неё так не получится. Однако на третий день она «поймала» это ощущение. Не знаю – толи трехдневная диета сказалась (которую мы соблюдали параллельно), толи упорные тренировки сделали своё дело, но у неё получилось.

В первый день она смогла сделать только 8 упражнений. С неё катился пот градом, и от большого количества кислорода у неё кружилась голова. Поэтому я не стала её перенапрягать – отправила в душ, а сама продолжила. К концу первой недели она смогла выполнять те же восемь упражнений, но уже без такого сильного напряга. И как она отмечает, после гимнастики ей всегда легче дышать, а живот за неделю стал намного мягче и «легче» - не стоит колом. 

По себе могу сказать, что выполняю всю гимнастики спокойно – укладываюсь в полчаса и после этого ощущения такие, будто отзанималась в тренажерном зале час (поверьте, я знаю эти ощущения – у меня есть с чем сравнивать). 

Особенно хочется отметить упражнения на мышцы бёдер. Возможно это у меня самые слабые места, но когда я их выполняю, то в буквальном смысле слова будто огонь по мышцам проходит. Некоторые тренера называют это ощущение «жгучка» и утверждают, что именно в те моменты, когда вы её ощущаете, и происходит сжигание жира. Так вот у меня эти ощущения в бёдрах при каждом упражнении и с первого раза. Хотя при традиционной тренировке, чтобы мои мышцы начали выдавать такую реакцию, нужно трудиться не менее пятнадцати минут над одной группой. В бодифлексе это всё гораздо быстрее.

Результат нашей недели с бодифлексом довольно впечатлительный: минус 15 сантиметров в объёмах (поскольку возможности взвешиваться не было, то мы замеряли все объёмы в начале и в конце недели). А, как известно, результаты похудения постоянно снижаются, потому что на первых стадиях в основном уходит лишняя вода из организма, и только потом «тают» жиры. Но самое важное – это более подтянутое тело. Вчера я смогла одеть в театр оперы и балета своё любимое платье в обтяжку, и оно сидело на мне прекрасно!!! (Показательно, что на «Лебединое озеро»!)

Главное теперь не забросить всё, а то мы такие – увидели результат и пошли праздновать с тортиком…
