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Что пер вым де лом при вле ка ет вни ма ние лю дей на
пля же или в бас сей не? Ро с кош ный ку паль ник?
Сногсши ба тель ный за гар? От нюдь — в пер вую оче -
редь вы за ме ти те кра си вый брюш ной пресс. Он вы -
гля дит очень сек су аль но и сви де тель ст ву ет о пре -
крас ной фи зи че с кой фор ме.

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

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

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

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

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

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