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KTO 2 M YyemMm Mmory
ObITb NOJNIe3Ha BaM
nocne 40

MeHsa 30ByT Onbra.

A AneTonor v HyTpULUKMonor ¢ 15+ net NPakTUKK, N MOS
crneymannsaymsa — XeHLWwnHbl 40+, KOTOpble YYBCTBYHOT, UTO
Ten0 N3MEeHNNOoChb:

BeC CTan «CTOATb», IHEPTUN MEHbLUE, @ MPUBbIYHbIE METO/bI
6onbLUe He paboTatoT.

Sl paboTato B knnHUKe Aether B Mpare, Beay KAVEHTOB
OHNaH NO BCEMY MUPY 1 COMPOBOXAAto ceMby B [lybae.
Mo# noaxon OCHOBAH Ha HayKe, KITIMHUYeCKOM onbiTe U
nepcoHanMsaLnm, a He Ha XECTKUX AMeTax n
YHMBepCanbHbIX CXeMax.

Moé obpa3oBaHue BkatovaeT MBA, MeXayHapoAHYHO
HYTPULMOIOT IO Y MCUXONOTUIO MUTAHUSA.

Sl paboTato c reHeTUUYeCKUM TecTpoBaHuMeM TellmeGen,
YTO6bI He raZiaTb, @ TOYHO NOHMMaTb, MOYeMy:

e BeccTouT

o OZHW NPOAYKTbI «HE NAYT»

e eCTb TAra K CNasjKoMy Uam BocnaneHus

e OpraHu3M no-pasHoMy pearuvpyet Ha gebuunT

1 6bl1a cOaBTOPOM Kypca noxygeHus «Kypc BeHepbl»
COBMECTHO C AHXe o MNeapn — 04HOro N3 caMbiX
N3BECTHbIX MPOEKTOB NS XEHLLUWNH, Yepe3 KOTOPbI MPoLUIn
ThICAYN YHACTHULL

Mos Liesb — He NPOCTO CHMXEHME BeCa, a yCToNULMBas
dopMa, SIHEPTUS N ACHOCTb, KOTOPbIE OCTAOTCH C XKEHLLMHO
Ha robl, @ He 40 C/ieAyloLLen ANeThI.



B 2013 rogy Ha cBeT NosiBUIaCcb MOSA AoYb HaTalla, 1 Hawa ceMbs oduLmanbHO
yBenm4yuaacb C 04HOro 40 AByX geTel.

JTO, KaK M3BeCTHO BCeM poanTenam, CMTyaunmnto KapanHalibHO MeHAETCA, Korday
Bac noasadaeTcd He o4AVH, a ABa pe6eH|<a. Bbl owyuiaeTte cebsl TakK, CNOBHO Yy BacC
Tenepb 4ecATb p,eTe|7|, n CcTpeccycnnmBaeTCAa N3-3a HEXBATKN CHa N BpEMEHN.

K coxxaneHuto, HecMoTps Ha BCe MOU A06pble HAMepeHUs, Moe Tesl0 MeHs
noasoAuno.

Al Habpana oKo10 6Kr >XXUPa, N, Ka3asoCb, OH COCPEAOTOUNIICA NCKITIOUUNTE/ILHO B
o6nactu xmeoTa. Kaxkablii pas, Korga s CMoTpesia B 3epKaJio, MEHSl OXBaTbIiBalo
YYBCTBO OTBpaLLEeHUs OT YBUAEHHOrO.

3To NMMWb NOATBEPXAAET, UTO, HECMOTPS Ha AeATeNIbHOCTb B GUTHEC-UHAYCTPUN,
HWKTO He 3acTpaxoBaH OT OLINGOK.

MHe 6b110 HeNoBKO. Al Aennnack C MMPOM CBOMMU CTPEMJIEHUSIMU NPUBECTU cebs B
dopMy, B TO BpeMs Kak MO XXMBOT CTaHOBWJ/ICSA BCe 6osbLue. I B 3TOT MOMEHT 5
BCMOMHWJI C/IOBa CBOEro 6biBLLero puTHec-HacTaBHMKa: «Bcerga ectb
BO3MOXHOCTb YTO-TO NPEANpPUHATL AN yaydlleHns cBoeit urypsl. Jlyylle caenatb
XOTb YTO-TO, YEM He AeNlaTb HAYErO».

Mo3ToMy A nocnefoBan ero MyApomMy COBETY, U 3TUM «4eM-To» cTana XO/JbBA.
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Ecnv Bbl NoceTuTe coumanbHble ceTH, TO 3aMeTUTe, Kak MHOTie BOCXBaNsAoT
npenmMyLLecTBa KapANOTPEHNPOBOK B «30He 2». OfHaKO, XOTA 30Ha 2 *MOXeTx 6bITb
nonesHa Ansa A0OAroneTns, OHa CoBepLUeHHO HeadpdeKTUBHA AR OKUraHUSA Xupa u
KpanHe Heyso6Ha.

UYT06bI N3BNEYb MOJb3Y, HEOH6XOAVMO C/INLLKOM MHOIO TPEHMPOBATLCS.

PekomeHayeTca yaenaTb okono 120-180 MUHYT B ieHb, U, YeCTHO roBOpPSA, Y MHOTUX
nojen He xBaTaeT Ha 3TO BPEMEHW, KOrfa OHY 3aHVMatoTCH CUN0BbIMUN
TPEHNPOBKAMU, 3ab60OTATCA O JeTAX N CTPEMATCH K KAPbEPHOMY POCTY.

3TO MOXeT NPUBECTU K TPaBMaM.

CANLWKOM YacTo A Habnogana, Kak NoAN, TPEHVPYSICb B 30HE 2, MoJlyYann TpaBMbl
13-3a@ HEMpPaBWUIbHOTO BbIMOIHEH S YIPaXHEHWA NI Upe3MepHbIX Harpy3okK 3a
KOPOTKMWIA MPOMEXYTOK BpeMeHW. f MOHMMato, YTO He0bXoANMO 6eraTb MeAeHHO,
HO Jaxke ANNTeNbHbI 6er ConpsixxeH ¢ puckoM TpasM. CyLLLecTByeT TakxXe puck
noTepu MblLLEYHON Macchbl. KapANOTPEHMPOBKN Ha ANVHHbIE ANCTAHLMN MOTYT
NPUBECTU K yTPaTe MbILLIEUYHOM MaCChbl, MPY 3TOM He CNOCO6CTBYSA YAaNEHMIO
BMUCLLepanbHOro xupa (nogpobHee 06 3ToM No3xe).

Xoabba, C ApYyrovi CTOPOHbI, HegooueHeHa. JTloan He NnpegHasHayeHbl A 6era Ha
ANTMHHbBIE ANCTAaHLUMK; HAac 06y4Yanm Xo4nTb, 6eratb N NOAHUMATb TAXECTW.

HauaTb pa6oTy co MHoiA



https://slimover40.net/kontakt

1.Bbl MOXeTe cerofHs Xo0AnTb,, 3aHUMaNACk Apyrumn genamu. ®unbm, Netflix nam
BUAEO03BOHKN B Zoom. OCBOVB X04b0bY, Bbl CMOXeETe Jaxe XO04UTb, neyaTas.
MHOrme Mo KMeHTbl NpnobpeTatoT AOPOXKU ANS XOAbO6bI (CM. $OTO) NoA CBO
cToN ANs paboTbl CTOSA, U 3TO KAPAMHANBLHO MeHSeT NX 340POBbe 1
NPOAYKTUBHOCTb.

2.37T0 Waaawmii Bug cnopta. Xogbba He co34aeT Harpy3Ky Ha CycTaBbl, HE3aBUCKMO
OT Ballero Beca. {1 peAko HabnAaNa YTobbl KTO-TO NOyYan TpaBMy BO BpeMs
X0Ab6bl, MOCKONIbKY 3TO, MO CyTW, TO, AN YErO Mbl NPeHa3HaYeHbI.

3.HapalwmBaHue 1 noaaep>XaHne MblLLeYHO MacCbl CTAaHOBUTCS 60/1€e NPOCThIM.
MOCKONbKY MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKN HEBbLICOKA, OPraHn3My He TpebyeTcst
MbiTasicb 3a4eMCTBOBATh MbILLEYHYH IHEPT MO 4151 MOALEPXAHUS ABUXEHMSA BO
BpeMs nporynku. O4HaKo 3TO eLLe He caMoe NPUSTHOE...

4.ViccnepoBaHMA NOATBEPXKAAOT, UTO Xo4bba aBnseTca 3dpPpekTUBHbIM CpeSCTBOM
ANA CHUXXKEHWA BUCLEpPasibHOro X1pa: 04HO U3 UCCnef0BaHUM MokKasarso, YTo
3aHATUNA XOAb6OW C YaCTOTOW CepAeYHbIX COKpalleHW Ha ypoBHe 50% oT
MakCcMManbHoOW B TeyeHMe 40-60 MUHYT NATb pas B HeZeNto cnocobcTBoBanu
3HaUYNTENIbHOMY YMEHbLUEHWIO BUCLEPasibHOro Xupa.

Xoabba cTana AN MeHs N MOUX KNIMEHTOB HaWUyYLLINM MHCTPYMEHTOM A CHUXEHUS
XVPOBOW MacChbl, yBeNNYEHUNS MblLLEYHOW MaCChl, MOBbILLEHWS YPOBHSA SHEPrn 1
AOCTUMXEHWS NyYLler Bepcun caMumx cebs.

Ha camom gene, 1 caM NpYMeHs1a 3TO CPeACTBO A MOXYAEHUSA N YyYLLeHNs CBOeN
dn3nyeckon popmMbl caMbiM 6e3CTpeccoBbIM CMOCOHOM. ITO yAUBUTENIbHAA NCTOPUS,
N A pacckaxy eé B ciefyroLLeM BblNyCKe PacCbiikKu ;)

TeM He MeHee, eCNu Bbl FOTOBbLI K JOITOCPOYHOV Urpe 1 XoTUTe n36aBUTbCA OT XMpa
Ha XMBOTE YCTONYMBbLIM 06pa3oM, To xoabba (1 6erx) ABnaoTCca eUHCTBEHHbLIMU

BUAAMU KapAMOTPEHNPOBOK, KOTOPbIe BaM KOrAa-11M6o noHago6sTcs.

BoT kak 3TO cheayet caenatsb...



WALKING PAD i AOPOXKa
ANA XoAbo6bl




NYYUAA XOAbBA OANA
YCTPAHEHMUA XXUPA HA
_ MUBOTE

Mpexae YeM nepenTr K 3TOMY, A 0/XKHA OTMETUTb, UTO €C/IU Bbl HE CTPEMUTECH
ONTUMU3MPOBATb CBOW 06Pa3 XN3HW, Bbl MOXETe MPOXOAUTL OT 8 A0 15 ThicAY
LLIaroB B leHb 1 JOCTUTaTb CBOEN LieNI — NPeKpacHO BbIMSAAeTb B KynanbHUKe.

Ecnn Bbl cTpeMUTECH MaKCUManbHO 3GPEeKTUBHO NCNONb30BaTb BPEMS,
nocesiLeHHoe xoAbbe, BOT TPEHUPOBKA, KOTOPYHO A 6bl BAM pekoMeHA0Ban:

TpeHupoBKa «Bocxoaawana xoab6a». NMpoAaoMXKUTENIbHOCTb: 30 MMUHYT.
PazmMmuHKka (0T 0 0 5 MUHYT):

HauHuTe ¢ HM3KoM ckopocTu (1-2,5,7,8 ] B 3aBUCUMOCTU OT YPOBHS MOATOTOBKMN) U
HaknoHa (0-10).

3tan 1 (oT 5 A0 15 MUHYT):

YBenuubTe CKOPOCTb HA OAHO 3HAYEeHMeE N HAaK/IOH Ha OAHO 3HayeHue (Hanpumep,
nepenaunTe oT CKOPOCTU 1 K 2 Mam oT 2 K 3, U HakK/IoHUTe TpeHaxép c 0 4o 1 unn c 1
A0 2, B 3aBNCMMOCTW OT BalLe HauyanbHOM CKOPOCTU). Bbl HAUHETE OLyLLLaTb
noBblleHne TeMmnepaTypbl Tena. Co BpeMeHeM Balle Teno ajantTupyertca K
TPEeHPOBOYHOMY MNpoLieccy.



31an 2 (15-25 MUHyT):

yBennybTte Hak/IOH Ha OANH YPOBEHb 11 CKOPOCTb Ha 0,5-1. K3TOMYy MOMEHTY Bbil
3aMeTuTe, YTO TeJ0 yXKe pa3orpenoch. [lbixaHne cTaHeT HEeCKOJIbKO
3aTpyAHEHHbIM, HO Bbl K 3TOMY ajanTunpyeTtecs.

3aKaUnNTeNbHbIV 3Tan (25-29 MUHYT):

yBennubTe HakNoH Ha 1 naun 2 ypoBHSA 1 CKOPOCTb A0 0,5-1.. 3To MakcnMaibHas
NHTEHCMBHOCTb, KOTOPas Bbi3blBaeT yyallleHHOe AblXxaHne 1 notooTaeneHne. Ha
AAHHOM 3Tare Bam NoTpebyeTcs CO3HATEIbHO Pa3MaxmBaTb PyKaMMu.
3aBeplarowmia aTan (29-30 MUHYT):

BepHuTecb kK NapameTpam pasMUHKW. BabixaliTe HOCOM U1 BblAbIXaliTe pTOM,
YTOBbl YMEHbLINTL YaCTOTY CEPAEUYHbIX COKPALLLEHNA.

Ecnu Bbl He XenaeTe 3aHMMAaTbCA Ha 6eroBoOV JOPOXKe K NpejgnoymnTaeTe
TPeHVPOBaTbCS Ha CBEXEM BO34yXe, ONTMMalbHbIM BbI6OpOM byaeT
ncnonb3oBaHue Garmin, Apple Watch nnu gaxe Bawero tenedoHa.

Bbl 6yp,eTe KOHTPOJZINPpOBAaTb CBOV TeMM. XOTS Bbl HE CMOXeTe BOCNpom3BecCTun

HaK/MI0H 6eroBow OPOXKWN, Bbl MOXeTe HEMHOIO aKTBHee pa3MaxmBaTb pykamu,
YTObObI aKLEHTMPOBaTb TeMMN X0A4bb6bl U OKMraTb 60MbLUEe KaNnopuUn.

Hauyatb pa6oTy co MHOM
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Noaapasnaro! Bbl TOMIbKO UTO
aocTuUrnmu 6onee CTPpoOMHOro
Tena.

MomoXeT N 3Ta TPEeHNPOBKA YyeCHbIM 06Pa3oM YMeHbLUNTb 06 bEM BaLlero
XMBOTA 3a CYMTaHHbIe AHN? HeT. 3To He Tak paboTaerT.

Mbl MHTErprpyem 3To B CBOW 06pas XM13HW, NOCKOJIbKY MOC/e 3TOro oLuyLiaem cebs
npekpacHo. CHUXEeHMe XNpPa Ha XXMBOTe — 3TO BCero NLb 4ONONHUTENbHbI
60HYyC.

Mocne 3Toro Bbl 0CO3HaeTe, YTO BaLL MO3r bygeT PyHKLMOHMPOBATL 6bonee
3¢ PeKTUBHO, Bbl byAeTe NCMNbITbiIBaTb MEHbLUNI YPOBEHb CTpecca, CTaHeTe 6onee
KpeaTUBHbLIMU My Bac byaeT 60/bLUe SHepruuy, Yem Bbl CMOXeTe NCMONb30BaThb.

CHMXeHMe XMPOBbIX OTIOXEHUI Ha XUBOTE N YyCTPaHeHne BUCLEepasibHOro Xxupa
NpeACcTaBAAOT COB0V MPUATHBIA AOMNONHUTENIbHbIN 3 eKT.

B BaweM apceHane Ans OKUraHms Xupa nosiBUICA HOBbIV MHCTPYMeEHT. Tenepb
HaCTano BPeMsi ero Ncrnosib30BaTb.
CoobLwmTe MHe, Kak NPOLU/IO Ballie NepBoe 3aHATMe. Hagerck, 3TO CnocobCcTBOBaNo

yNyULLIEHNIO BalLero 340p0oBbs Ha 3TOW Heaene.

Brnepéa n eeepx!
Onsa



3Ta nporpamma — nepcoHanbHbIA NPOTOKON PaboTbl C TENOM ANA XeHLWwnH 35-50+,
KOTOpble XOTAT CHU3UTb XMPOBYH Maccy, BOCCTAaHOBUTb SHEPIUI0 U COXPAaHUTb
MblLLIE@YHbIV TOHYC, He XepTBYys paboToN, CEMbEN 1 KAYeCTBOM XU3HMW.

f1 paboTato HanpsMyko € BaMu — 6e3 WabIoHOB N YHUBEpPCabHbIX peLleHNnin —
ONMPasiCb Ha HayKy, KTMHNYECKUIA OMNbIT U peanbHble AaHHble Ballero opraHm3ma.

PaboTas HenocpeACcTBEHHO CO MHOV, Bbl MONYYUTE:

Vv YETKYIo cUCTeMy CHUKEHUS XMpa 6€3 MoTepu MbiLUL, 1 3aMea/1eHNs
MeTabonmsma

v/ MutaHuve, aganTMpoBaHHOE MNOJ XEeHCKNI rOpMOHabHbI GOH 1 Bo3pacT
v/ CunoBble TPEHMPOBKK, KOTOPbIE yayyLLatoT GOPMY U MNOTHOCTL TeNa, a He
ncrowlaroT

v/ POCT 3Heprnm, KOHUEHTPaLUUN 1 YCTONUNBOCTU K CTPECCY

v/ MpuBbIUKM, KOTOPbIE BINCLIBAKOTCA B MIOTHbLIV rpaduik, a He TpebyoT
NAeanbHbIX YCIOBUW

STa nporpamma 4J/id Bac, ecau
K Ecnv BBl MeTe «BoLe6HYO TabneTky» 6e3 yuacTus C Baluei
CTOPOHBI

¥ Ecnvi Bbl He TOTOBbLI OTCNIEXMBATBL NPOrpPecc 1 C1eA0BaTb CUCTEME
K Ecnuv Bbl XOTUTe pe3ynbTaTt 6e3 yuéta GU3nonornm n peanbHbix
OrpaHNYeHnin opraHmn3ma

¥ Ecnvi BbI NpegnoumnTaeTe XaoTUUHbIE MNOMbLITKNA BMECTO
OCO3HAHHOrO NiaHa

HayaTb pa6oTy co MHOW
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	Оглавление
	Ходьба — наиболее недооцененный метод сжигания жира. Вот почему...
	Если вы посетите социальные сети, то заметите, как многие восхваляют преимущества кардиотренировок в «зоне 2». Однако, хотя зона 2 *может* быть полезна для долголетия, она совершенно неэффективна для сжигания жира и крайне неудобна.
	Чтобы извлечь пользу, необходимо слишком много тренироваться.
	Рекомендуется уделять около 120-180 минут в день, и, честно говоря, у многих людей не хватает на это времени, когда они занимаются силовыми тренировками, заботятся о детях и стремятся к карьерному росту.
	Это может привести к травмам.
	Слишком часто я наблюдала, как люди, тренируясь в зоне 2, получали травмы из-за неправильного выполнения упражнений или чрезмерных нагрузок за короткий промежуток времени. Я понимаю, что необходимо бегать медленно, но даже длительный бег сопряжен с риском травм. Существует также риск потери мышечной массы. Кардиотренировки на длинные дистанции могут привести к утрате мышечной массы, при этом не способствуя удалению висцерального жира (подробнее об этом позже).
	Ходьба, с другой стороны, недооценена. Люди не предназначены для бега на длинные дистанции; нас обучали ходить, бегать и поднимать тяжести.
	Вы можете сегодня ходить,, занимаясь другими делами.  Фильм, Netflix или видеозвонки в Zoom. Освоив ходьбу, вы сможете даже ходить, печатая. Многие мои клиенты приобретают  дорожки для ходьбы (см. фото) под свой стол для работы стоя, и это кардинально меняет их здоровье и продуктивность.
	Это щадящий вид спорта. Ходьба не создает нагрузку на суставы, независимо от вашего веса. Я редко наблюдала чтобы кто-то получал травму во время ходьбы, поскольку это, по сути, то, для чего мы предназначены.
	Наращивание и поддержание мышечной массы становится более простым. Поскольку интенсивность тренировки невысока, организму не требуется Пытаясь задействовать мышечную энергию для поддержания движения во время прогулки. Однако это еще не самое приятное...
	Исследования подтверждают, что ходьба является эффективным средством для снижения висцерального жира: одно из исследований показало, что занятия ходьбой с частотой сердечных сокращений на уровне 50% от максимальной в течение 40-60 минут пять раз в неделю способствовали значительному уменьшению висцерального жира.
	Ходьба стала для меня и моих клиентов наилучшим инструментом для снижения жировой массы, увеличения мышечной массы, повышения уровня энергии и достижения лучшей версии самих себя.
	На самом деле, я сам применяла это средство для похудения и улучшения своей физической формы самым безстрессовым способом. Это удивительная история, и я расскажу её в следующем выпуске рассылки ;)
	Тем не менее, если вы готовы к долгосрочной игре и хотите избавиться от жира на животе устойчивым образом, то ходьба (и бег*) являются единственными видами кардиотренировок, которые вам когда-либо понадобятся.
	Вот как это следует сделать...
	WALKING PAD или дорожка для ходьбы
	ЛУЧШАЯ ХОДЬБА ДЛЯ УСТРАНЕНИЯ ЖИРА НА ЖИВОТЕ
	Тренировка «Восходящая ходьба». Продолжительность: 30 минут.
	Разминка (от 0 до 5 минут):
	Этап 1 (от 5 до 15 минут):

	Этап 2 (15-25 минут):
	Увеличьте наклон на один уровень и скорость на 0,5–1. К этому моменту вы заметите, что тело уже разогрелось. Дыхание станет несколько затрудненным, но вы к этому адаптируетесь.

	Заключительный этап (25-29 минут):
	Увеличьте наклон на 1 или 2 уровня и скорость до 0,5–1.. Это максимальная интенсивность, которая вызывает учащенное дыхание и потоотделение. На данном этапе вам потребуется сознательно размахивать руками.

	Завершающий этап (29-30 минут):
	Вернитесь к параметрам разминки. Вдыхайте носом и выдыхайте ртом, чтобы уменьшить частоту сердечных сокращений.
	Если вы не желаете заниматься на беговой дорожке и предпочитаете тренироваться на свежем воздухе, оптимальным выбором будет использование Garmin, Apple Watch или даже вашего телефона.
	Вы будете контролировать свой темп. Хотя вы не сможете воспроизвести наклон беговой дорожки, вы можете немного активнее размахивать руками, чтобы акцентировать темп ходьбы и сжигать больше калорий.

	Поздравляю! Вы только что достигли более стройного тела.
	Эта программа для вас, если


