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Аннотация
Изящная походка и осанка королевы – одно из самых главных украшений женщины.
Ваша походка прекрасна, идеальна, изумительна – это бесспорно. Но все же, если вы хотите сделать ее легкой и сексуальной, если вы хотите, чтобы осанка стала царственной, эта книга для вас. В ней приведены специальные комплексы упражнений для укрепления мышц ног, шеи и спины, даны психологические рекомендации по восстановлению душевного спокойствия, дополняющие программу физического совершенствования. Все это поможет вам выработать чувство удовлетворения и уверенности в себе.
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Заключение

Как бы вы объяснили, что значит слово «ходить»? Наверняка многие наши читательницы удивятся такому легкому вопросу, ответ на который, казалось бы, очевиден. «Ну, ходить — это значит ходить. От одного места к другому. Туда-сюда. Просто перебираешь ногами. Это же так просто», — так или примерно так ответят многие из вас. Конечно, ходить просто, а вот красиво ходить…
Для того чтобы сделать свою походку легкой и красивой, нужно приложить немало усилий. Между прочим, еще в давние времена люди отмечали, что у каждого человека своя, особая походка. Издавна к походке предъявляли определенные требования. Мужчины испокон веков обращали внимание не только на внешность и характер женщины, но и на то, как она ходит. А женщины в свою очередь стали уделять своей походке больше внимания.
В начале XIV в. появились первые трактаты, посвященные походке. Правда, в них основное внимание уделялось механике походки. Но это доказывает то, что к походке относились очень серьезно, изучали ее с точки зрения механики движений, анатомии и физиологии.
Но не только ученые интересовались человеческой походкой. В 1833 г. в свет вышла книга великого французского писателя Оноре де Бальзака «Теоретические выкладки на тему человеческой походки». Эта книга содержит очень интересный и точный материал.
Наша книга поможет вам научиться красиво ходить. В ней вы найдете множество полезных рекомендаций, советов, рецептов и упражнений, которые окажут на вашу походку только положительное влияние.
Мы поговорим и о самом главном, без чего красивая походка просто невозможна, — об осанке! Подумайте сами, разве может быть красивой походка у ссутулившейся женщины? Конечно нет! Женщина с плохой осанкой теряет из-за этого своего недостатка огромную долю своей привлекательности. Именно поэтому проблемам, которые могут возникнуть с осанкой, в нашей книге отводится очень много места. Мы расскажем вам, как исправить плохую осанку с помощью специальных упражнений. Поговорим мы и о том, как нужно делать свою спину прямой. Надеемся, что наша книга поможет вам осуществить главную мечту современной женщины быть привлекательной, несмотря на все трудности и бешеный ритм современной жизни.
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Красота, здоровье — вот что делает человека счастливым. Излишне говорить о том, что эти понятия сопутствуют друг другу. Ведь заботясь о своем здоровье, вы в то же время заботитесь о красоте лица и тела.
Очень важно произвести благоприятное впечатление на окружающих. Однако всегда следует помнить, что не только приятное и улыбающееся лицо, хороший макияж, красивая и тщательно уложенная прическа, стильная одежда делают женщину привлекательной и неотразимой, вызывают к ней симпатию со стороны окружающих. Красота — понятие многогранное, включающее в себя самые разные аспекты. Проходя по улицам своего города, вы, наверное, не раз задерживались возле книжных лотков. Какие-то из предлагаемых книг привлекли ваше внимание. Не исключено, что это была литература по уходу за своим телом. Чего только ни найдешь в такого рода изданиях. Это и всевозможные диеты, и косметические средства, и натуральные фруктовые и овощные маски для кожи, и сведения о прическах, и рекомендации, касающиеся одежды и стиля. Только не обольщайтесь тем, что, последовав всем советам и в конце концов став обладательницей «осиной» талии, высокой груди, стройных ног, матовой кожи, вы станете неотразимой особой, при виде которой все непременно будут терять дар речи. Все впечатление от вашей «божественной» красоты может испортить… неправильная осанка. Да-да, именно красивая осанка — залог вашего успеха и хорошего самочувствия.
Гордо поднятая голова, развернутые плечи, легкая и непринужденная поступь — вот залог изящества и грациозности. Грация — слово латинского происхождения («gratia»), которое в переводе на русский язык означает «миловидность», «прелесть». Грациозными называли женщин, походка которых отличалась красотой движений и особым изяществом.
В древнеримской мифологии грациями называются три богини красоты, изящества, женской прелести и светлой радости. Они были дочерьми грозного бога Юпитера: Аглая — блестящая, Евфросина — благомыслящая и Талия — цветущая. Юные грации водили дружбу с богиней красоты Венерой, которую они сопровождали вместе с музами. Считалось, что без сестер-граций прекрасная Киприда лишалась своей пленяющей способности. До нас дошли настенные рисунки, на которых древние изобразили богинь в виде красивых, грациозных девушек, держащих в руках музыкальные инструменты, мирты и розы.
В XV в. «грацией» называли способность человека свободно и легко владеть своим телом. Она воспринималась как особое свойство движений человека: их легкость, изящество, ловкость, пластичность.
Орас, главный герой одноименного романа Жорж Санд, таким образом характеризовал грациозную женщину: «… Она говорила, двигалась, принимала и провожала гостей с такой грацией, что по сравнению с ней все женщины, каких я до нее видел, показались мне разве что пригодными пасти гусей». И что самое интересное, слова Ораса относятся к женщине бальзаковского возраста, которая благодаря умению красиво двигаться пленила двадцатилетнего юношу.
Не убеждайте себя в том, что вам с вашей фигурой до грациозности и красивой осанки очень далеко. Фигура не имеет к этому никакого отношения. Сохранить красоту движений и кошачью гибкость вам мешает либо неверное представление о красоте, либо просто лень и нежелание приложить хоть какие-то усилия (подсчитайте, как часто вы откладываете заботу о себе «на потом», сославшись на усталость).
Вспомните толстовскую Анну Каренину. Ведь эта женщина была слегка полновата, но как она умела держать себя: «Каренина стояла неподвижно, держась чрезвычайно прямо, и глаза ее улыбались… Она вышла быстрой походкой, так странно носившей ее довольно полное тело». Можно быть очаровательной и грациозной особой, имея небольшой рост и худощавое телосложение. За примерами опять обратимся к бессмертным образам классической литературы. Такова Соня из романа «Война и мир» Льва Толстого, в которой автора привлекает ее манера двигаться: «Соня была тоненькая миниатюрная брюнетка с мягким, оттененным длинными ресницами взглядом, с желтоватым оттенком кожи на лице и в особенности на обнаженных худощавых, но грациозных мускулистых руках и шее. Плавностью движений, мягкостью и гибкостью маленьких членов и несколько хитрою и сдержанною манерой она напоминала красивого, но еще не сформировавшегося котенка». К каким же выводам мы с вами пришли? Неповторимая красота не зависит от модной и дорогой косметики и одежды. Рост, полнота или, наоборот, излишняя худоба тоже не играют здесь никакой роли. Естественная грация движений (соединение движений души и тела), воздушность, парение — вот что делает женщину привлекательной.
Грациозность движений можно оценить по походке, жестам, а также по некоторым позам. Походка может быть легкой или тяжелой, быстрой или степенной, семенящей, величественной, с широким или маленьким шагом. Корпус можно держать прямо или раскачивать его из стороны в сторону. Одни во время ходьбы сильно размахивают руками, другие ходят, не отрывая их от туловища. Движения рук могут быть плавными, мягкими, ритмичными, суетливыми, быстрыми, вялыми, резкими, грубыми.
Грациозность, пластика, красивая осанка не даются нам от рождения. Изящество приходит со временем, многое зависит от воспитания. Спору нет, можно встретить девушку, которая одарена грацией от природы. Однако такое случается крайне редко. Большинству из нас для приобретения грации, изящества, легкости движений потребуется много тренироваться. Секреты хорошей осанки недоступны только тем, кто не проявляет настойчивого желания их раскрыть. Очень важно иметь хорошую осанку. Но как этого добиться? Придется приложить максимум усилий и поработать над собой. Тренировки должны быть ежедневными и регулярными. Дома старайтесь побольше ходить, причем чередуйте обычную ходьбу с ходьбой на носках. Проделывайте все эти манипуляции перед зеркалом и наблюдайте за своей осанкой. Освоив самое легкое, пройдитесь с грузом на голове (например, с мягкой подушечкой). Не поленитесь потратить ежедневно несколько минут на упражнения для осанки, ведь от правильной осанки зависит ваше здоровье. Важно постоянно помнить о том, что правильное сочетание подвижного и статического состояний, работа над хорошей осанкой имеют первостепенное значение для детородной функции.
Осанку необходимо формировать с детства в процессе роста и развития молодого организма, когда человек очень гибок и пластичен. Как давно мамы в последний раз одергивали свое чадо, сгорбившееся над учебниками: «Держись прямо!» Они почему-то махнули на детей рукой, считая, что ребенок сам разберется в том, что ему удобно, а что — нет. И что же мы получаем в результате? У девочек, девушек, женщин спины становятся круглыми и некрасивыми. Придя на пляж, понаблюдайте за стройной особой с прямой и гибкой спинкой. Вы непременно заметите, сколько восхищенных взглядов притягивает она к себе. И наоборот, самая очаровательная женщина выглядит непривлекательно, имея круглую спину и сутулые плечи. Ведь круглая спина не только портит самый красивый бюст, но и расслабляет мышцы брюшного пресса, сжимает легкие, приводя со временем к проблемам с дыханием, сердцем, печенью, желудочно-кишечным трактом. Но это еще не самое страшное. Хрящевые диски, которые расположены между позвонками, сдавливаются и деформируются, а иногда и стираются. Трущиеся друг о друга позвонки сдавливают спинно-мозговые корешки. В итоге появляются головные боли, развиваются некоторые глазные болезни, нарушается кровообращение, судороги в ногах, руках и спине становятся постоянным явлением. А со временем могут возникнуть всевозможные проблемы с позвоночником.
Неудивительно, что осанка зависит от полноценного развития всех мышц тела. Если же мышцы, которые удерживают позвоночник, а вместе с ними и мышцы брюшного пресса развиты слабо и неравномерно, то со временем это может привести к всевозможным нарушениям осанки. Это могут быть так называемая «вялая осанка», сутулость, а иногда даже искривление позвоночника. У сутулого человека грудной отдел позвоночника со временем отклоняется назад, появляется «круглая спина», голова постоянно наклонена вперед, наблюдается утолщение грудной клетки. Плечи, как правило, выпирают вперед, а живот выпячен. Если у человека «вялая осанка», то у него наблюдается не только утолщение грудной клетки — лопатки «отстают» от спины, ноги постоянно согнуты в коленях, голова опущена, а плечи сведены вместе.
Возможно, вы плохо себе представляете, как это выглядит? Что ж, на мгновение замрите. Скорее всего, вы сейчас сидите за столом, одной рукой подперев щеку, другой держась за страницу. Ваша спина перекошена по диагонали, «страничная» лопатка напоминает крыло архангела, ноги словно сведены судорогой, поскольку вы не можете найти удобного положения, ну а шея… На ней словно висит мешок не то с толстенными томами сказок, не то с булыжниками, но точно с чем-то страшно тяжелым. Ну как, представили? Как мы уже говорили, в таком положении кровообращение сильно затруднено. По этой причине многие органы вашего тела не могут получить необходимое им количество кислорода. Это сильно затрудняет их нормальное функционирование. Поэтому не относитесь к своей осанке пренебрежительно. Помните, осанка — это манера держать свое тело, указывающая на запас душевных и телесных сил человека. Людям с правильной осанкой легко держать спину прямой, плечи — отведенными назад, а живот — подобранным. При правильной осанке и походка будет упругой, а движения — мягкими и свободными. Каждой женщине хочется, чтобы ее походку характеризовали эпитетом «королевская». Что же такое «королевская походка», и задумываемся ли мы над тем, как мы ходим? Конечно же нет, ведь в постоянной спешке нам не до того: все куда-то бегут, бессмысленно выстукивая каблуками незатейливый ритм. Мы совсем забыли о том, что такое мягкая степенная поступь, легкая и бесшумная, как у кошки, которая плавно и грациозно переставляет лапы.
А вот мы, люди, во время ходьбы крайне редко обращаем внимание на свой шаг (да и когда — нам под ноги-то смотреть недосуг). А надо бы. Ведь именно от качества вашего шага зависит походка. Если при ходьбе вы делаете слишком длинные шаги, то вряд ли окружающие, глядя на вас, смогут сказать, что ваша походка женственна и притягивает взгляды. Однако услышав нелестную характеристику своей походки, не стоит кардинально менять манеру движений, сменив размашистый шаг на семенящий. Хотя такая походка больше подходит женщине, мы не советуем вам ею злоупотреблять, поскольку вы можете прослыть жеманной, манерной особой, ведущей себя неестественно. Мы готовы согласиться, что маленькие шажки весьма удобны в зимнее время года, особенно в гололед. Делая огромные шаги, вы рискуете поскользнуться, упасть и больно ушибиться. Маленькие шаги медлительны и «неэкономичны», поскольку требуют гораздо больших затрат энергии и времени. Далеко же вы уйдете с такой скоростью, хотя, как говорят, «тише едешь — дальше будешь». Придерживаясь золотой середины, старайтесь вырабатывать «правильный» шаг, при котором вы как будто «несете» себя, плывете, словно лодочка в открытом море, слегка подгоняемая попутным ветром. При движении не расставляйте ноги слишком широко, старайтесь выдвигать бедро вперед, т. е. идти от бедра (оно играет первую скрипку в формировании походки), тогда как голень сохраняет относительную неподвижность. Бедро должно двигаться только в тот момент, когда вы приближаете пятку к земле, минуя ногу, стоящую на земле.
Ровная и красивая (без «вихляний») походка зависит от работы коленей, которые должны быть выпрямлены и немного напряжены (в противном случае ваша походка будет вялой, словно движение вам в тягость). Если колени расслаблены, то походка будет выглядеть неестественной, как будто вами кто-то управляет. Когда вы идете, работать должны не только мышцы ног, но и другие мышцы тела. Однако это не означает, что вы должны при этом раскачиваться из стороны в сторону. Вы двигаетесь плавно, непринужденно, двигательная волна постепенно идет от бедер вверх — к шее и голове. Голову при ходьбе держите свободно, взгляд должен быть устремлен вперед, подбородок слегка приподнят, а живот необходимо подобрать.
Особое внимание уделите постановке стопы. Ваши пятки должны находиться на одной линии, которую вы мысленно можете провести на земле, а носки — слегка раздвинуты. Вам, наверное, приходилось видеть людей, которые во время ходьбы широко расставляют носки (как у балерины) или, наоборот, косолапят (носки смотрят друг на друга). Понравилось вам это? Нет? И неудивительно, красивого и эстетичного здесь маловато. Правильная походка предусматривает последовательное приземление стопы с пятки на носок. Руки слегка согните в локтях, но ни в коем случае не напрягайте их. Плечи опустите, расслабьте и разверните. Ваше тело должно плыть, придерживаясь одной горизонтальной линии, а не подпрыгивать вверх-вниз, напоминая мячик. Ваш шаг должен быть средним: расстояние между пяткой одной ноги и носком другой при ходьбе не превышает длины вашей стопы.
Если вам вдруг захочется на себя посмотреть со стороны, то, придя домой, встаньте перед зеркалом и пройдитесь вперед и назад, наблюдая за своим отражением. Вам что-то не понравилось? Быстрее принимайтесь работать над собой. И не верьте тем, кто утверждает, будто «горбатого только могила исправит». Они просто не пытались ничего изменить, боясь приложить хоть какие-то усилия. Ведь попытка, как известно, не пытка.
Потренируйтесь дома правильно ходить. Например, попробуйте походить по комнате с каким-либо предметом на голове.
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Пусть для начала это будет какая-нибудь небольшая и легкая коробочка, например из-под чая, или просто детский кубик. Ну вот, предмет найден и расположен на голове. Теперь самая трудная часть: постарайтесь проделать несколько упражнений (присесть, сесть на пол и затем встать, походить по комнате в разных направлениях, делая при этом повороты) и не уронить предмет. Кстати, восточные женщины всегда славились гибкостью, грациозностью, изяществом походки и правильной осанкой. В чем же секрет их красоты? Все очень просто: с детских лет их приучали носить тяжести на голове: корзины или кувшины, — поэтому девушки просто должны были держаться прямо. Когда вы научитесь ходить с легким предметом на голове, замените его толстой книгой, например энциклопедией. В этом положении принимайтесь за работу по дому: подметите пол, помойте посуду, смахните пыль с мебели (ваше воображение подскажет, чем еще заняться). Для исправления осанки можно прибегнуть к такому способу. Прислонитесь спиной к ровной вертикальной поверхности (стене или двери), касаясь ее икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Сохраняя данное положение, втяните живот и старайтесь ровно дышать. Постойте так примерно 20 секунд, а потом оторвитесь от стены и немного пройдитесь по комнате, сохраняя осанку. Не забывайте при этом правильно ставить ноги (пятки на одной линии, а носки слегка раздвинуты). По мнению ученых-медиков, походка — это «совокупность признаков, характеризующих ходьбу человека». Передвижение — это не что иное, как слаженная деятельность мышц. Походка же непосредственно связана с нашими эмоциями. Они придают ей выразительность, отражающую индивидуальные особенности данного человека, его характер, темперамент. А поскольку все люди разные, то и типы походок сильно различаются. Мы рассмотрим наиболее распространенные походки и дадим им условные названия.
Согласно японским традициям у женщины должны быть маленькие ступни. Поэтому, чтобы ножки соответствовали нормам красоты, маленьким девочкам перебинтовывали ступни, чтобы избежать их дальнейшего роста. Девушка вырастала, а ее ножка оставалась маленькой. Японка грациозно передвигается мелкими шажками. Руки ее находятся в расслабленном состоянии, причем ни одна уважающая себя японка не станет ими размахивать.
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Этот тип походки характеризуется тем, что ее обладатель движется как бы пританцовывая, выдвигая ноги резко в стороны («вразвалочку»). Расстояние между стопами часто более 30 см, руки сильно напряжены. Моряки, как известно, привыкают к неустойчивой палубе корабля, поэтому, оказавшись на суше, они движутся, раскачиваясь, словно стараются не упасть.
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Движения человека аналогичны движениям пьяного. Походка шаткая, неуверенная, ее обладатель словно выбирает безопасный путь и постоянно ищет опору. Шаги его размашисты, он резко «выносит» ноги вперед, а корпус раскачивает из стороны в сторону. Когда человек выносит ногу вперед, его туловище отклоняется назад.
Движения человека скованы, создается такое впечатление, будто он с трудом передвигает ноги, не может оторвать их от земли и поэтому постоянно ходит как на «лыжах». При этом человек немного «косит ногой». Он идет, все время выдвигая вперед только одну ногу (шаги «движками»).
У человека с такой походкой мелкие, пружинистые шаги, а носки постоянно скребут по полу. И что самое интересное — ноги при ходьбе перекрещиваются (пятки не на одной линии). Плечи и руки тоже двигаются.
Если вы бывали в деревне и наблюдали за петухом, то не могли не заметить особенности его походки. Птица высоко поднимает ногу, а потом резко выбрасывает ее вперед. Хотите верьте, хотите нет, но есть и люди с такой походкой. Переставляя ноги, они сильно сгибают их в колене и в тазобедренном суставе. Нога опускается на землю с характерным шлепком.
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Человек постоянно ходит с опущенной головой и наклоненным вперед туловищем. Руки его, как правило, прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Кисти рук обычно сжаты в кулаки. Человеку с такой походкой свойственно резко контрастное поведение: он то топчется на месте, то передвигается шаркающей походкой, то его походка напоминает пробежку.
Движения человека с такой походкой резкие, шаг тяжелый. Обладатель такой походки при ходьбе резко штампует пол пяткой. При этом стук его каблуков напоминает удары молотка. Вы, конечно же, видели популярный фильм «Служебный роман». Помните, как секретарь Вера характеризовала походку своей начальницы Людмилы Прокофьевны Калугиной (до произошедших с ней метаморфоз): «Скукожится, сожмется вся, как старый рваный башмак… и пошла сваи забивать». У Калугиной была как раз пяточная походка.
При ходьбе человек отклоняется немного назад, поэтому животик оказывается выпяченным вперед. При этом таз переваливается из одной стороны в другую, противоположную выносимой вперед ноге. Если обладатель такой походки — маленький ребенок, то о его походке говорят: «грациозная неуклюжесть».
Кто-то из нас косолапит, как медвежонок, неуклюже переваливаясь и раскачиваясь из стороны в сторону, другие скачут, как мячики, третьи шагают на носочках, согнув колени (идут, словно крадучись). Многие из нас привыкли носиться, как ракеты, активно размахивая руками, как будто готовясь стартовать в любой момент. Некоторым свойственно двигаться по-солдатски «чеканя» шаг, как на параде. А кому-то нравится подражать фотомоделям. Отсутствие навыков приводит к тому, что походка получается вихляющейся, с вульгарным покачиванием бедрами. Пока девочка маленькая, ее походка умиляет окружающих, приводя их в «телячий восторг». Однако с возрастом эти мелочи превращаются в серьезные дефекты, производят самое невыгодное впечатление. И тогда девушка расстраивается, жалуется на невезение, ищет лекарство от своего «недуга». Медикаменты здесь бессильны, поэтому принимайтесь делать физические упражнения, корректирующие походку, способные превратить вас из гадкого утенка в прекрасного лебедя и подарить девушке поистине королевскую походку.
Почему королевскую? Да потому что давным-давно члены королевских семей и их приближенные с раннего детства вырабатывали прямую, горделивую осанку, выделяющую их из окружающей толпы. Это было одним из главных условий воспитания.
Девушке необходимо стремиться к идеалу, заключающемуся в том, что «женщина должна не идти, а нести себя: плечи должны быть расправлены, головка наклонена чуть вбок, живот втянут…» (как говорила Вера из кинофильма «Служебный роман»). Или у Пушкина в «Сказке о царе Салтане»: «А сама-то величава, выступает, будто пава». А вспомните традиционную русскую характеристику изящной походки, когда идущую женщину сравнивали с плывущей лебедушкой.
В грациозной походке — секрет женского очарования. Как же нужно ходить, чтобы это было красиво? Во-первых, держитесь прямо, бедра и плечи остаются неподвижными (и уж тем более не позволяйте им раскачиваться, как у негритянки Присси, прислуживавшей Скарлетт). Плечи разверните, но не опускайте и не качайте головой из стороны в сторону. Мышцы ног должны быть слегка напряжены, а руки, наоборот, расслаблены.
Если чисто теоретические рекомендации вам ни о чем не говорят, то попытайтесь прибегнуть к методу, практикуемому в модельных агентствах. Необходимо учиться ходить, связав ноги веревкой так, чтобы между ними осталось расстояние в 15 см. Веревка будет мешать вам делать широкие шаги, а туловище слегка отклонится назад. Проделывайте эту процедуру почаще, и у вас выработается правильная и красивая походка.
Какова же техника идеальной походки? Для начала, втянув носок, выдвигаете вперед правую ногу. Нога двигается от бедра, которое остается неподвижным. Вес тела переносите на левую ногу. Затем вы легко ставите пятку на воображаемую линию, повернув носок немного в сторону. Помните, что расстояние между пяткой одной ноги и носком другой должно быть равно длине вашей стопы. Если оно больше, то ваша походка вместо идеальной становится «развинченной». Как только пятка коснется пола, перенесите вес своего тела с левой ноги на правую. После этого двигайте вперед левую ногу (делайте это так же, как и в случае с правой). Потом плавно поставьте пятку левой ноги на ту же воображаемую линию. Не забывайте при этом о красиво согнутых руках, которые слегка покачиваются в такт движению: левая рука с правой ногой и наоборот.
Походка женщины — это грациозная работа бедер, небольшой шаг, легкость и непринужденность движений. Мужская походка подразумевает работу плеч, широкий шаг, рассчитанный на преодоление больших расстояний.
Кстати, вы когда-нибудь пытались догнать мужчину, идущего на предельной скорости? Нет? И не пытайтесь, все равно ничего не получится, поскольку длина шага у мужчин и женщин разная.
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Известно, что красивая осанка и легкая походка — предмет зависти и мечта многих женщин. Часто считают, что красивая осанка дается от природы и от Бога, да и то далеко не всем. Но это совсем не так. Каждая женщина может при желании выработать у себя и отличную осанку, и легкую походку — надо только очень захотеть и очень постараться.
Важнейшая составляющая красоты — осанка. Это посадка головы, разворот плеч. Замечено, что существует прямая зависимость между осанкой и счастьем в жизни, удачей в бизнесе, карьере, учебе. Издавна на Руси покладистый, отзывчивый, добрый характер отождествлялся с идеальным строением тела. Люди, у которых с детства выработана великолепная осанка, доброжелательны, обладают чувством юмора, оптимистично смотрят на жизнь.
Испортить данную от природы осанку весьма легко, тут и стараться не нужно. Дело в том, что на осанку оказывают влияние множество неблагоприятных факторов, начиная от излишней полноты и заканчивая плоскостопием и больными ногами (и это не говоря уж о таких психологических факторах, как скверное настроение или обычная усталость, от которой спина неминуемо сгибается колесом).
Замечаете ли вы, как ходите? Обязательно обратите внимание на свою походку: грациозность, изящество движений, легкий шаг наряду с красивой осанкой — обязательные составляющие женской красоты. Идеальная походка легкая, плавная, свободная, собранная и энергичная. Повлиять на походку могут разные причины: больные ноги, плохо сделанный педикюр, вросший ноготь, мозоли и трещинки на пятках, «натоптыши» и многое другое. О том, как не дать неблагоприятным факторам испортить себе осанку и походку, мы и расскажем в этой главе, причем, как мы можем надеяться, она окажется интересной и полезной не только для прекрасной половины человечества, т. е. для женщин, но и для другой, не менее прекрасной половины — мужчин. Ведь здоровые ноги и легкая походка одинаково украшают и мужчин, и женщин.
Прежде всего давайте проверим, как вы относитесь к своему здоровью. Есть такое изречение: «Было бы здоровье — остальное приложится!» Как часто мы откладываем визит к врачу, забываем позаботиться о себе. Как вы относитесь к своему самочувствию, поможет узнать следующий тест. Из трех вариантов ответов — А, Б, В — выберите тот, который наилучшим образом вам подходит.
1. Допустим, врач не советует вам носить высокие каблуки. Вы последуете его совету? 
а) обязательно;
б) не станете ничего менять;
в) будете надевать обувь на высоких каблуках по праздникам.
2. Вы вдруг замечаете, что стали выглядеть хуже, чем раньше. Какова будет ваша реакция? 
а) вам это неприятно;
б) не будете обращать внимания;
в) смиритесь с этим положением.
3. Прилагаете ли вы какие-нибудь усилия, чтобы оставаться в хорошей форме? 
а) только приятные (поход в сауну);
б) нерегулярно, к сожалению;
в) да, у меня есть специальная программа.
4. Осилите ли вы ежедневные занятия для поддержания здоровья в течение целого года? 
а) конечно;
б) может быть, во время отпуска;
в) смогу, но это будет нелегко.
5. Стремитесь ли вы к тому, чтобы похудеть с помощью какой-нибудь современной диеты? 
а) нет, без этого забот хватает;
б) обязательно;
в) в этом нет необходимости.
6. Читаете ли вы какую-нибудь популярную литературу о здоровом образе жизни? 
а) да, конечно;
б) иногда такое случается;
в) а зачем мне это нужно?
7. Признайтесь, любите ли вы просто так полежать и побездельничать? 
а) а кто этого не любит?
б) люблю, но себе не позволяю;
в) нет.
8. Любите ли вы плотно покушать и какие блюда предпочитаете чаще всего? 
а) вкусные;
б) полезные для здоровья;
в) все подряд.
9. Что вы думаете о людях, которые без устали заботятся о своем здоровье? 
а) следую их примеру;
б) несчастные, стольких удовольствий они себя лишают!
в) уважаю.
10. Включаете ли вы в свой рацион витамины и пищевые добавки? 
а) иногда;
б) конечно;
в) нет.
Теперь подсчитайте полученные баллы: 
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21 и менее баллов 
«Здоровье — главное богатство» — это ваш девиз. Вы прилагаете много усилий, чтобы ваш организм был в порядке. Вам не все равно, как вы себя чувствуете, и вы даже разработали для себя специальную программу по улучшению своего здоровья.
22–42 балла 
Ваша главная проблема — слабая воля и отсутствие последовательности в действиях. Вы бы очень хотели заняться своим здоровьем, но на этом пути столько преград, а вам не хватает ни времени, ни сил, чтобы постоянно следить за собой. Не делайте такую ошибку — потом придется потратить гораздо больше усилий на восстановление здоровья, да и время уже может быть упущено.
Лишний вес 
Известно, что излишняя полнота вредит не только красоте, но и здоровью. Ожирение приводит к всевозможным заболеваниям внутренних органов, влечет за собой быструю утомляемость, головные боли, снижение работоспособности и жизненного тонуса, а также нарушение походки и осанки. Бывает, что полнота связана с заболеванием, из-за которого нарушается обмен веществ в организме. Но чаще всего это случается от того, что мы очень мало двигаемся и слишком много потребляем жиров, крахмала и сахара. К какому же весу нужно стремиться? Есть несколько способов определения нормального веса.
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1-й способ 
Можно измерить свой рост и от его значения (в см) отнять 100. То есть, если ваш рост составляет 165 см, то весить вы должны 65 кг. Эту формулу предложил французский врач Поль Брока еще 100 лет назад. Довольно долго считалось, что если эта цифра превышает 20 %, то налицо избыточный вес. Но позже пришли к выводу, что эта формула не учитывает индивидуальных особенностей тела. Поэтому сейчас пользуются другим методом.
2-й способ 
Подсчитайте значение вашего роста (в м) в квадрате и разделите ваш вес (в кг) на полученное число. Например, для женщины ростом 1,65 м и весом 65 кг это значение будет приближаться к цифре 24. Это означает, что у женщины нормальный вес. Об избыточном весе можно говорить в том случае, если полученная цифра превышает 27 для женщин и 28 для мужчин. Если же значение не достигает и 18, то ваш вес явно недостаточный и нужно думать о том, как поправиться. Превышение нормального веса на 10–30 % — это первая степень ожирения. Уже при второй степени ожирения (превышение веса на 30–50 %) появляется одышка и утомляемость. Когда же избыток массы тела составляет 50—100 % (третья степень ожирения), появляются ярко выраженные нарушения сердечно-сосудистой системы.
Чтобы бороться с ожирением, необходимо запастись терпением и настойчивостью. Меньше калорий! Сократите до минимума потребление жиров, крахмалистых и сахаристых веществ. Пусть ваша пища будет как можно более разнообразной, но умеренной. Ешьте не реже 4 раз в день.
Принимайте пищу в одно и то же время, не перекусывайте на бегу, не увлекайтесь бутербродами между основными приемами пищи, избавьтесь от вредной привычки есть за просмотром телепередач и чтением газет.
Диеты 
Никого не надо убеждать в том, что это довольно трудное испытание. Как тяжело отказаться от любимых аппетитных булочек, пирожных, ватрушек, пирожков и жевать одни фрукты и овощи, внушая себе, что ничего вкуснее вы в жизни не ели! Как часто человек не выдерживает таких пыток и с наслаждением набрасывается на сладкое, возвращая свой вес в первоначальное положение! Чтобы убедиться в том, что вы действительно очень хотите похудеть и остановиться в критический момент, когда рука уже потянулась к сладкому, воспользуйтесь нашими советами.
Во-первых, запечатлейте себя на фотографии. Часто на нее поглядывая, вы будете приходить к совершенно верному выводу, что настала пора заняться наконец своей фигурой.
Во-вторых, не оставляйте эксперимент с фотографией. Периодически делая новые снимки, вы воочию убедитесь, что диета идет вам на пользу и глупо останавливаться на достигнутом.
В-третьих, взвешивайтесь каждую неделю. Видя, как постепенно тают ваши килограммы, вы будете получать вдохновение на продолжение диеты.
В-четвертых, выберите сумку и заполняйте ее «сброшенными килограммами» — любыми предметами, которые по весу будут соответствовать потерянным килограммам за каждую неделю. Можете заполнять ее, например, апельсинами и ананасами или отмерять точно по граммам сахарный песок. Чем весомее будет этот багаж, тем больше причин у вас будет для радости.
В-пятых, если вы унюхали запах чего-нибудь сладенького и очень хочется это съесть, попробуйте обмануть свое сознание — сходите прогуляйтесь, примите душ, поболтайте с кем-нибудь. Словом, выдержите 15-минутную паузу. Скорее всего, за это время ваш мозг переключится на что-нибудь другое, и вы забудете о своем желании покушать.
Теперь, когда вы получили нужный настрой, перейдем к тому, какие же продукты рекомендуется употреблять при ожирении.
Состав дневного рациона: белки — 90—130 г, жиры — 60–90 г, углеводы — 100–200 г, поваренная соль — 3–5 г (для подсаливания готовых блюд).
Разрешаются 
1. Ржаной и пшеничный хлеб не более 200 г в день.
2. Супы на слабом мясном, рыбном или овощном бульоне с различными овощами.
3. Мясо и рыба нежирных сортов.
4. Овощи сырые и вареные (капуста белокочанная, огурцы, кабачки, редис, стручковая фасоль, помидоры, спаржа — без ограничения; картофель, морковь, свекла, брюква, тыква и другие овощи с высоким содержанием углеводов в строго ограниченном количестве).
5. Яйца (всмятку и в блюдах) в ограниченном количестве.
6. Фрукты и ягоды в сыром виде в ограниченном количестве.
7. Молоко, молочнокислые продукты, обезжиренный творог, сметана (только как приправа к блюдам).
8. Чай, кофе.
9. Масло (только для добавления в готовые блюда не более 5 г на порцию) сливочное, топленое, растительное.
Исключаются 
1. Крупы, макаронные изделия.
2. Печеные и жареные пирожки.
3. Сахар, мед, варенье.
4. Арбуз, бананы, инжир.
5. Пряности, копчености, соленья, маринады.
6. Острые и кислые блюда.
7. Пиво и спиртные напитки.
А теперь выбирайте любую из нижеперечисленных диет.
Яично-апельсиновая диета 
В 1-ю неделю есть три раза в день; на завтрак, обед и ужин съедать по 2 апельсина и 3 яйца, сваренных вкрутую (обязательно варить 12 минут).
Во 2-ю, 3-ю и последующие недели есть ту же самую пищу и в том же количестве, но, помимо этого, можно есть сырые овощи и фрукты.
Диета принесет успех, так как апельсины дают все нужные витамины, а яйца — протеины и пр.
Голливудская диета 
Завтрак . Чашка кофе с кусочком сахара, 1 апельсин или яблоко, 2 яйца всмятку, 1 кусочек хлеба.
Обед . Первый вариант: 200 г жареного мяса, тарелка зеленого салата с лимонным соком, стакан томатного или апельсинового сока.
Второй вариант: 200 г рыбы, 100 г тертого сельдерея с лимонным соком, чашка черного кофе без сахара.
Третий вариант: 200 г мяса цыпленка, тарелка салата с лимонным соком, хрустящий тост, черный кофе без сахара.
Ужин . Первый вариант: 2 яйца, 2 помидора, яблоко, хрустящий тост, стакан кефира.
Второй вариант: 100 г нежирной колбасы, 1 желток, 1 кусок хлеба с отрубями, яблоко, стакан кефира.
Третий вариант: 50 г творога с желтком, кусок хлеба с отрубями, 6 редисок, чашка кефира, яблоко.
Диета для полных 
Завтрак : 2 яйца, сваренные всмятку, или 50 г отварного мяса, 20 г хлеба и чашка чая без сахара.
Обед : 60—100 г нежирного мяса без соуса или рыбы, 200 г зеленого салата с растительным маслом, можно добавить немного соли, 30 г хлеба, 1 стакан воды и 1 яблоко.
Полдник : 1 стакан несладкого чая.
Ужин : 2 яйца всмятку, если вы их не ели на завтрак, или 50 г отварного мяса, 30 г зеленого салата, 30 г хлеба и 1 стакан воды.
Перед сном (в 21.00): 1 стакан теплой кипяченой воды.
Некалорийная диета 
Пищу принимайте каждые три часа.
1-й завтрак : яичница, жаренная на растительном масле, салат из помидоров и огурцов, чашка черного кофе без сахара.
2-й завтрак : вареная цветная капуста.
Обед : зеленые щи, голубцы, фаршированные мясом, свежие яблоки.
Полдник : кальцинированный творог, отвар шиповника.
Ужин : рыба, жаренная с луком на растительном масле, тушеная тыква, чашка чая.
Перед сном : кефир.
Недельная диета 
Хлеб можно есть черный или белково-отрубной по 100–120 г в день. Салат из любых овощей или фруктов. Кофе и чай не должны быть быть крепкими, но лучше их заменить травяным чаем.
Мясо желательно есть не более одного раза в сутки, а недостающее количество белков компенсировать за счет кисломолочных продуктов.
Понедельник 
Первый завтрак: салат, каша геркулесовая молочная без сахара, кофе с молоком без сахара, сыр.
Второй завтрак: творог, чай без сахара.
Обед: салат, рассольник вегетарианский, мясо отварное с гречневой кашей, компот без сахара.
Полдник: 1 яблоко.
Ужин: рыба отварная с вареной тертой свеклой, заправленной соком лимона, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: кефир.
Вторник 
Первый завтрак: салат, каша гречневая, творог, чай с молоком без сахара.
Второй завтрак: капустные котлеты, чай без сахара.
Обед: салат, щи вегетарианские со сметаной, отварная курица с тушеными овощами, компот без сахара.
Полдник: 1 апельсин.
Ужин: котлеты мясные, запеченные с тушеной капустой, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: простокваша.
Среда 
Первый завтрак: колбаса вареная с тушеной капустой, кофе с молоком без сахара.
Второй завтрак: кабачковая икра, чай без сахара.
Обед: салат, суп гороховый на вторичном мясном бульоне, гуляш мясной с гречневой кашей, печеное яблоко.
Полдник: творог, отвар шиповника.
Ужин: морковная запеканка с творогом и сметаной, компот без сахара.
Перед сном: ряженка.
Четверг 
Первый завтрак: сельдь вымоченная, винегрет, сыр или вареная колбаса, чай с молоком без сахара.
Второй завтрак: творог, чай без сахара.
Обед: салат, борщ вегетарианский со сметаной, тефтели с тушеной морковью, кисель фруктовый без сахара.
Полдник: фрукты.
Ужин: капустная запеканка с мясом, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: кефир.
Пятница 
Первый завтрак: омлет с зеленым горошком, чай с молоком без сахара.
Второй завтрак: сыр, чай без сахара.
Обед: салат, суп овощной на вторичном мясном бульоне, рагу мясное с гречневой кашей, компот без сахара.
Полдник: печеное яблоко.
Ужин: отварная рыба с тушеной морковью, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: простокваша.
Суббота 
Первый завтрак: мясо заливное с овощным салатом, кофе с молоком без сахара.
Второй завтрак: творог с молоком.
Обед: салат, щи вегетарианские со сметаной, отварная рыба, лимонное желе.
Полдник: фрукты.
Ужин: голубцы, фаршированные мясом и рисом, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: кефир.
Воскресенье 
Первый завтрак: каша гречневая или овсяная, отварная свекла, тертая с лимоном, кофе с молоком без сахара.
Второй завтрак: творог с молоком.
Обед: заливная рыба, свекольник вегетарианский со сметаной, рагу отварное с тушеной капустой, желе фруктовое без сахара.
Полдник: фрукты.
Ужин: салат мясной с растительным маслом, морковные котлеты, отвар шиповника без сахара.
Перед сном: ряженка.
Если вы решили последовать нашему совету — отдать предпочтение травяному чаю, то наиболее эффективным будет использование следующих ягод и растений: земляники, крапивы двудомной, лопуха большого, овса, одуванчика, подорожника, тысячелистника, фасоли, цикория, черники, шиповника. 
Состав чая может быть таким:
1. Листья черники — 4 части, створки фасоли — 4 части, листья земляники обыкновенной — 3 части, трава тысячелистника обыкновенного — 1 часть.
2. Корень лопуха большого — 3 части, листья крапивы двудомной — 4 части, корень одуванчика обыкновенного — 2 части, верхняя часть цветущего овса — 4 части, листья костянки — 4 части, плоды шиповника — 4 части.
По желанию набор продуктов, рекомендуемых на день, можно изменить, включая в рацион те продукты, которые обладают такой же биологической ценностью и калорийностью. С этой точки зрения равноценны следующие продукты.
Хлебобулочные и зерновые продукты: 40 г пшеничного хлеба = 50 г ржаного хлеба = 40 г булочных изделий = 100 г белково-пшеничного хлеба = 140 г белково-отрубного хлеба = 30 г сухарей = 20 г гороха (фасоли).
Продукты, содержащие животный белок: 30 г отварной говядины = 50 г телятины = 65 г постной свинины = 50 г курицы = 50 г индейки = 50 г кролика = 75 г вареной колбасы = 85 г сосисок (сарделек) = 55 г рыбы = 35 г сыра голландского = 53 г нежирного творога = 1/2 яйца.
Жиры: 5 г сливочного масла = 4 г топленого масла = 4 г растительного масла = 40 г сливок 10 %-ной жирности = 16 г сметаны = 6 г майонеза.
Молочные продукты: 200 г кефира = 200 г молока = 200 г простокваши.
Овощи: 50 г картофеля = 90 г свеклы = 140 г моркови = 170 г репы = 75 г зеленого горошка.
Фрукты и ягоды: 100 г яблок = 100 г абрикосов = 100 г вишни = 105 г груши = 115 г сливы = 90 г черешни = 135 г апельсинов = 140 г земляники садовой = 115 г крыжовника = 125 г малины = 130 г смородины.
Диета манекенщиц (для самых усердных и терпеливых) 
Утром: чашка зеленого чая с ложкой меда.
Чуть позже: чашка кофе с молоком, один сухарик с маслом.
В полдень: салат из редиса, моркови, зелени, помидоров, кусочка плавленого сыра и нескольких капель лимонного сока для заправки. Все это заедается йогуртом.
В два-три часа дня: еще одна чашка зеленого чая или любого чая на травах.
Вечером: кусочек ветчины, яйцо всмятку, зелень или куриная грудка, зажаренная в гриле с зеленой фасолью.
Перед сном: чашка чая.
Очень часто мы много едим в результате действия стресса — попробуйте выдержать небольшую паузу, возможно, вам вовсе и не хочется есть. Можно просто вздремнуть.
Старайтесь ужинать не позднее 19 часов. Если очень хочется есть, выпейте стакан кефира или съешьте яблоко. Меньше употребляйте сахара и соли.
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Разгрузочные дни Можно устраивать себе раз в неделю разгрузочный день. В этой методике используется принцип ограниченной калорийности и контрастного питания. Во время разгрузочного дня в питании преобладает один из основных продуктов. Важная задача разгрузочных дней — не только снизить энергетическую нагрузку на организм, но и повлиять на обмен веществ, улучшить функционирование отдельных органов. Такая однодневная диета помогает не только постепенно снизить вес на 500–800 г, но и способствует выведению из организма шлаков. Приведем наиболее часто рекомендуемые разгрузочные дни.
«Овощной» день Можно съесть 1,5 кг овощей (за исключением картофеля) в любой кулинарной обработке. Дополнительно — 2 стакана некрепкого несладкого чая или минеральной воды. В течение дня пищу принимают 5 раз.
«Кефирный» день Можно выпить 6 стаканов кефира в течение дня.
«Сметанный» день 400 г сметаны (20–30 % жирности) съесть в 5 приемов. Дополнительно 2 стакана некрепкого несладкого чая или кофе. Применяется при неосложненных формах ожирения.
«Молочный» день Выпить 5–6 стаканов молока в течение дня.
«Творожный» день 4 раза в день ешьте по 100 г свежего обезжиренного творога с пшеничными отрубями (1–2 ч. л.). Отруби замочите в кипящей воде за 20–30 минут до еды. Полезно есть творог с медом, фруктами и овощами, добавляя их в каждую порцию. На завтрак и ужин выпивайте 1 стакан кефира, простокваши или ряженки. В «творожный день» съедайте 600 г творога, 60 г сметаны, 50 мл молока, выпивайте 1 чашку кофе с сахарином или настой шиповника.
«Яблочный» день Разделите 1,5–2 кг свежих или запеченных без сахара яблок на 5 приемов. На обед можно приготовить салат — тертые яблоки, петрушка, сельдерей, заправленные лимонным соком или майонезом. Вечером выпейте 1 стакан чая без сахара или отвар шиповника.
«Яблочно-рисовый» день 3 раза в день ешьте рисовую кашу, приготовленную из расчета 25 г риса на 1 стакан молока, и 800–900 г яблок.
«Огуречный» день 1,5 кг огурцов разделите на 5 порций. На ужин можно съесть дополнительно 50 г отварного мяса или 1 яйцо, выпить чашку несладкого чая или отвар шиповника.
«Арбузный» день В день надо съесть 3 кг арбуза.
«Виноградный» день 
В течение одного дня съешьте 3 кг винограда или выпейте 5 стаканов виноградного сока. А если вы хотите потерять за неделю 2–3 кг, то в течение 5 дней съедайте на завтрак, обед и ужин по 250 г винограда и каждый день выпивайте по 3 порции виноградного сока (200 мл каждая) и обязательно — по 1,5 л отвара лечебных трав или минеральной воды.
Ваш организм очистится и пройдет хорошую профилактику от простуды, а ваша кожа станет свежей и упругой. Имейте в виду, что диабетикам такой разгрузочный день не подходит.
«Мясной» день 350—400 г отварной нежирной говядины (несоленой) съедают в 5 приемов. Дополнительно за каждый прием можно съесть по 75—100 г гарнира (капуста белокочанная, свежие огурцы или помидоры) и выпить 2 стакана несладкого чая или кофе.
«Рыбный» день 500 г отварной нежирной рыбы делят на 5 частей. Съедают в течение дня с гарниром, предложенным для “мясного” разгрузочного дня.
«Курага или чернослив» Съедать по 100 г размоченной кураги или чернослива 5 раз в день.
«Фруктово-овощной» день 
Завтрак — 250 мл молока.
Ужин — 250 мл йогурта.
1,5 кг разных фруктов, овощей или ягод несладких сортов распределить на 4–5 приемов в день.
«Соки» 
2 дня пить только соки.
Физические упражнения и спорт 
Диета поможет только в том случае, если применять ее вместе с физическими упражнениями и прогулками на свежем воздухе. Если мышцы вялые, тело нетренированное, то при похудении кожа обвиснет. Активные занятия спортом, тренировки при неумеренном потреблении пищи помогут оздоровиться, окрепнуть, но сбросить вес не удастся. Поэтому необходимо сочетать и то и другое. С диетой уменьшится количество потребляемых организмом калорий, а расход энергии увеличится с помощью физических упражнений.
[image: ]
Физическая активность благотворно влияет на обмен веществ. Жир меньше накапливается из-за ускорения окислительных процессов в организме. Движение укрепляет мышцы, сгоняет жир.
Таким образом, устраняется и причина, и последствия лишнего веса.
Поддерживать нормальный вес и избавиться от лишнего вам помогут занятия такими видами спорта, как ходьба, бег, плавание, верховая езда, езда на велосипеде, бег и ходьба на лыжах. Они должны выполняться довольно продолжительно, но с небольшой интенсивностью.
Большую пользу принесет и специальная гимнастика, но делать ее надо систематически, по возможности ежедневно.
Занятия же с перерывами на несколько дней совершенно бесполезны для похудения.
Домашняя гимнастика 
1. В положении лежа на спине закинуть руки за голову и подняться несколько раз, касаясь пальцами рук ступней, но колени не сгибать. В положении лежа подтянуть колено к груди и опустить ногу, потом подтянуть оба колена. Делайте упражнение спокойно, не торопясь. Повторите его несколько раз.
2. Это упражнение поможет избавиться от жира на животе и талии. Положите кисти рук на стол и вытяните ноги назад таким образом, чтобы вся тяжесть тела приходилась на руки и на кончики пальцев ног. Затем спокойно, не двигаясь, опустите грудь до сиденья стула и затем, не двигаясь, примите прежнее положение. Постарайтесь выполнить это упражнение 10 раз.
3. Постелите на пол твердый ковер. Катайтесь по нему через всю комнату по 25 раз утром и вечером. Выполняется это упражнение следующим образом: в положении лежа на спине вытянуть руки вдоль тела и осторожно переворачиваться с одной стороны на другую. При этом бедра должны плотно прилегать к полу, чтобы работу осуществляло туловище в области талии и живота.
4. В положении лежа на животе опереться ладонями о пол около плеч. Затем прогибайте и опускайте туловище, выпрямляя руки в локтях. Сделайте упражнение 5 раз.
5. Медленно садитесь на стул и сразу же вставайте. Повторите упражнение 10–15 раз.
6. Встаньте лицом к сиденью стула, возьмитесь руками за спинку. Наступите ногой на сиденье, встаньте на стул. Повторите упражнение 10–15 раз.
7. Сядьте прямо, не опираясь на спинку стула, руки на поясе. Наклонитесь вперед и коснитесь руками носков ног. Выполните упражнение 10 раз.
8. Лягте животом на сиденье стула, руки на поясе, ноги прямые. Прогнитесь и вернитесь в исходное положение. Ноги лучше закрепить. Повторите упражнение 10 раз.
9. Встаньте в положение ноги врозь, руки вверх. Выполняйте круговые движения туловищем в обе стороны. Сделайте по 5—10 кругов.
10. Лягте на живот, руки разведите в стороны. Согните ноги в коленях и, захватив руками стопы, прогнитесь, приподнимая над полом колени, плечи, грудь. Задержитесь в таком положении, затем вернитесь в исходное. Сделайте упражнение 5 раз.
11. Лягте на живот, согнутыми в локтях руками упритесь в пол. Прогнув спину, высоко поднимите голову, плечи, грудь, руки выпрямите. Бедра от пола не отрывайте. Задержитесь в этом положении, дышите свободно. Вернитесь в исходное положение. Сделайте упражнение 5 раз.
12. Обопритесь руками о край стола. Поднимите ногу назад как можно выше, прогните спину, голову держите высоко. Оставайтесь некоторое время в таком положении. Повторите упражнение другой ногой. Сделайте упражнение 5—10 раз.
13. Лягте на спину, руки положите под голову. Поднимите прямые ноги, подтяните их к голове, затем, опуская их, наклонитесь вперед, не отрывая ног от пола. Повторите упражнение 10–20 раз.
14. Положение то же, что и в предыдущем упражнении, руки разведите в стороны. Поднимите прямые ноги и опустите их влево, снова поднимите и опустите вправо. Следите, чтобы лопатки не касались пола. Повторите упражнение 10–20 раз.
15. Сядьте на пол, руками обопритесь позади себя. Приподнимите бедра и одну ногу пронесите над другой, пока не коснетесь пола. Вернитесь в исходное положение. Проделайте упражнение другой ногой. Повторите упражнение 10–20 раз.
16. Лягте на спину. Поднимите ногу и, переведя ее через другую, коснитесь носком пола сбоку как можно дальше. Повторите упражнение 10–20 раз.
17. Кто мечтает об упругом и плоском животе, может выполнять перед завтраком следующее упражнение. В положении лежа на спине согните ноги в коленях, а руки вытяните вдоль туловища. Медленно, но с усилием поднимите таз вверх, но не отрывайте от пола плечи и стопы ног. Задержитесь на 30 секунд в таком положении, затем опуститесь на пол. Повторите упражнение 5 раз.
Работа по дому Если же вам не под силу сидеть на диете и вы не можете променять домашние заботы на тренажерный зал, попробуйте сбросить лишние килограммы с помощью правильного подхода к работе по дому. Выберите работу себе по душе: пропылесосьте всю квартиру или энергично поработайте шваброй. От этого талия становится стройнее и укрепляются мышцы. Еще больших успехов вы достигнете, если будете натирать до блеска пол вручную. Словом, для этой благородной цели подойдет любая домашняя работа, но постарайтесь выполнять ее с усердием и хорошим настроением.
Водные процедуры 
При избыточном весе рекомендуется проводить пресные горячие и соленые ванны (концентрация — 30–40 г/л, температура воды — 36–37 °C, время процедуры — 10–15 минут).
Хороший эффект дают банные процедуры с пребыванием в парилке не более 10–12 минут в каждый заход. После парилки следует охладиться на воздухе, а затем облиться прохладной водой или окунуться в бассейн с температурой воды около 10 °C. Заканчивать банную процедуру лучше теплой ножной ванночкой.
Мозоли и трещины на пятках 
Вряд ли вы сможете красиво и грациозно ходить, если у вас появились мозоли и трещины на пятках, которые к тому же причиняют боль и вызывают неудобство. Мозоли могут быть как мокрые (волдыри), так и сухие (натоптыши). Мозоли могут появиться на пальцах ног, на подошвах, пятках, если вы носите узкую и неудобную обувь, а также если не ухаживаете за ногами. Много времени и настойчивости требуется, чтобы свести мозоли. Прежде всего необходимо уточнить причину их появления и принять меры для предупреждения мозолей. Для этого вечером сделайте 10-минутную горячую ванну для ног, затем облейте их холодной водой, вытрите. Не забывайте обрабатывать огрубевшие участки пемзой. Полезно полежать, чтобы ноги были выше головы. Это дает хороший отдых ногам и всему организму.
С мокрыми мозолями лучше не шутить, так как они могут стать «входными воротами» для инфекции. Лучшее средство для таких мозолей — горячая ножная ванночка. Распаренные мозоли сильно набухают и прорываются. Поверхность лопнувшей мозоли необходимо смазать йодом. Если кожа вокруг мозоли все-таки воспалилась, нужно сделать ванночку для ног из настоя календулы или ромашки.
Чтобы удалить сухие мозоли , счистите отпаренный в бане верхний слой мозоли и наложите специальный мозольный лейкопластырь.
Избавиться от «натоптышей» помогут соленые холодные ванны. Для приготовления такой ванны залейте 1 ст. л. поваренной соли 1 л холодной воды. Опустите в ванночку обе ноги, вода снимет боль, жжение, придаст коже мягкость. Длительность процедуры — 10–25 минут. После ванны ноги не вытирайте, а 10–15 минут походите по земле или горячим камням. Ванны принимайте до полного выздоровления.
Можно воспользоваться народными средствами.
1. Натирать мозоли соком винных ягод.
2. Приложить разрезанный лист алоэ и хорошо завязать ногу. За ночь мозоль станет мягкой, и ее легко можно будет срезать ножом.
3. Сделать мазь из равных частей сахара, селитры и дегтя. Нанести мазь на мозоль и перебинтовать.
4. Взять луковицу, очистить ее, разрезать пополам, положить в стакан, залить уксусом. Поставить на сутки в теплое место. Вытащить лук и прикладывать к мозолям по листочку два раза в день — утром и вечером, завязывая ногу тряпочкой.
5. Вымочить луковую шелуху в уксусе в течение 2 недель. Затем наложить на мозоль слой шелухи толщиной 2 мм и завязать ногу, держать мазь всю ночь. Повторить несколько раз, и мозоли исчезнут.
6. Старинное народное средство. Перед сном распарить ноги в горячей воде, вытереть досуха и привязать к мозоли корку лимона с небольшим количеством лимонной мякоти. Через 4–5 дней мозоль должна полностью сойти.
7. Распарить ногу, вытереть досуха, на мозоль приложить внутренней стороной разрезанную ягоду инжира. Делать ежедневно на ночь. Можно ягоду инжира натощак разжевать и привязать на мозоль. Менять ежедневно.
8. В теплой воде развести марганцовку, чтобы вода стала розовой, добавить немного соли. Опустить ноги в воду на 15–20 минут, затем вытереть.
9. Разварить чернослив в молоке, вынуть из него косточки. Горячим прикладывать к мозолям; когда ягоды остынут, заменять их горячими. Продолжать так до тех пор, пока мозоли не пройдут.
10. Натрите чеснок на мелкой терке. Смешайте его с салом. Положите полученную кашицу на мозоль, накройте марлей и заклейте лейкопластырем. Старайтесь, чтобы средство не попадало на здоровую кожу, так как от него может начаться раздражение и покраснение.
11. Отшелушите верхний слой мозоли и прижгите соком одуванчика. Как только сок подсохнет и образуется желтая корочка, повторите прижигание.
12. Счистите мозоль и прижгите кожу соком чистотела. Подсохший слой сока замените свежим.
Очень болезненны подошвенные мозоли . В этом случае могут помочь ножные ванны с английской солью, которые проводят по 10–15 минут. Затем необходимо соскоблить мозоль пемзой и смазать вазелином. Проводите такие процедуры регулярно, тогда боль значительно уменьшится. Такие мозоли очень толстые. При ходьбе ощущается, что подошва «горит», боль отдается во всей ступне, ноги устают.
Подошвенные мозоли часто появляются при так называемой «медвежьей стопе». Тогда необходимо вкладывать в обувь металлическую пластинку, которая поднимает середину подошвы, давая ноге правильный упор. Мозоли также сводят, смазывая их каждый день крепким раствором камфорного спирта.
Больше всего хлопот доставляют трещины на пятках. Они могут возникнуть по разным причинам, но чаще всего возникают из-за неумелого ухода за собой. Если кожа ороговела, намыливайте через день пятки мылом, оставляйте на 5—10 минут, а затем трите кожу пемзой. Хорошо помогает втирание жирного питательного крема. Для этого нанесите немного крема на подушечки пальцев и втирайте его круговыми движениями, слегка надавливая на пятку. Если трещины глубокие, смазывайте их на ночь йодом. Можно воспользоваться народным средством: отварите картофельные очистки и погрейте в этом отваре ноги 20–25 минут; подошвы ног сразу станут мягкими. После этого ополосните ноги теплой водой и смажьте касторовым маслом. Курс — 15–20 ванночек. При глубоких трещинах и ссадинах на ногах хорошо помогают ванночки с настоем лекарственных трав. Заварите 6 ст. л. сухой ромашки, шалфея или душицы 1 л крутого кипятка и дайте настояться. Можно прикладывать к болезненным трещинам ватный тампон, смоченный в травяном настое.
Огромное влияние оказывает на походку плоскостопие. Стопа — это орган, который позволяет человеку двигаться и дает ему опору. Система мышц и связок обеспечивает двигательные функции и сохранение формы сводов стопы. Нормальная стопа имеет один поперечный и два продольных свода (внутренний и наружный). Плоскостопие проявляется в уплощении продольного или поперечного свода одной или обеих стоп. Могут сочетаться оба вида деформации стопы. При этом стопа соприкасается с полом (землей) почти всей своей поверхностью, а ее отпечаток лишен характерной внутренней выемки.
Плоскостопие развивается чаще всего в детстве, когда нагрузка на стопу не соответствует выносливости ее мышц, связок и костей, чему способствуют рахит, излишняя масса тела. У взрослых к развитию плоскостопия приводят длительное пребывание на ногах, тяжелый физический труд, ношение неправильно подобранной обуви, травмы стопы, лодыжки и др.
Плоскостопие может быть врожденное и приобретенное. Приобретенное делится на рахитическое, паралитическое, травматическое и статическое. Чаще всего встречается приобретенное плоскостопие в статической форме. Его основной причиной является слабость мышц стопы и голени.
Наиболее ранние признаки плоскостопия — ноющая боль в стопе, мышцах голени, бедра, в пояснице. К концу дня может появиться отек стопы, исчезающий за ночь. В дальнейшем стопа деформируется, удлиняется и расширяется в средней части. При тяжелых степенях плоскостопия значительно изменяется походка: становится неуклюжей, скованной.
Регулярные занятия физкультурой и спортом помогут предотвратить плоскостопие. Рекомендуется заниматься плаванием, бегать на коньках и лыжах, необходимо исключить бег, тяжелую атлетику. Полезно ходить в теплое время босиком по песку, рыхлому грунту. Следует обращать внимание на правильную осанку, на параллельную постановку стоп при ходьбе и в положении стоя. Для профилактики важно правильно подбирать обувь: размер ее должен точно соответствовать форме стопы — она не должна быть тесной или слишком просторной, высота каблука — не более 3–4 см. Длительное ношение обуви на более высоких каблуках способствует развитию поперечного плоскостопия.
При плоскостопии болят не только ноги, но и позвоночник. Поэтому в лечебный комплекс надо обязательно включать упражнения для укрепления мышц спины, живота, ягодичных, икроножных и мышц передней поверхности бедра. Мы рекомендуем следующий комплекс упражнений. Если вы будете его выполнять в одно и то же время — утром, когда мышцы еще не утомлены, и вечером, после работы, — то вскоре почувствуете облегчение. Через полгода-год вы заметите, что мышцы укрепятся, исчезнет или уменьшится боль и даже поднимется свод стопы. Каждое упражнение выполняйте 10–12 раз. Дыхание произвольное.
Лежа на спине 
1. Исходное положение — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Сгибайте и разгибайте пальцы ног.
2. Примите исходное положение, но под бедра положите валик. Разгибайте колени, одновременно вытягивая и подтягивая пальцы ног.
3. Примите исходное положение. Отдельно каждую ступню обхватите резиновыми жгутами, концы которых возьмите в руки. Выполняйте движения, как при езде на велосипеде, растягивая эти жгуты.
4. Примите исходное положение. Выполняйте круговые движения в голеностопных суставах по направлению вовнутрь.
5. Обхватите ступнями набивной мяч массой 1–1,5 кг. Поднимайте и опускайте его.
Лежа на животе 1. В этом упражнении обратите внимание на дыхание и количество повторений. Встаньте ноги вместе, руки вдоль тела ладонями вниз. По очереди медленно поднимайте правую и левую ногу, одновременно приподнимая туловище. Подъем — вдох, возвращение в исходное положение — выдох. Повторить упражнение 5–6 раз.
Сидя на стуле 
1. Ноги поставьте на ширину ступни, руки держите на коленях. Поднимайте носки, сгибая пальцы стоп.
2. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Поочередно отрывайте от пола носки, возвращайтесь в исходное положение, а затем поочередно отрывайте от пола пятки.
3. Ноги вытяните, руки держите на коленях. Делайте круговые движения стопами по направлению вовнутрь.
4. Ноги поставьте на ширину ступни, пальцы рук сжаты в кулаки и зажаты между плотно сомкнутыми коленями. Приподнимите внутренние края стоп, сильно прижимая наружные к полу.
5. Ноги поставьте на ширину ступни, руки держите на коленях. Приподнимите пятки (большие пальцы ног касаются пола), разведите их до прямого угла, вернитесь в исходное положение.
6. Ступни скрещены, руки на коленях. Наружные края стоп с усилием поворачивайте вниз, приподнимая пальцы.
7. Ноги на ширине ступни, руки на коленях. Предельно выгибайте своды стоп, не отрывая пальцы и пятки от пола.
8. Ноги на ширине ступни, руки на коленях. Под стопы положите полотенце, в которое вшит груз массой 1–1,5 кг. Захватите пальцами стоп полотенце и, не отрывая пятки от пола, подтягивайте его под середину стопы.
9. Стопами обхватите набивной мяч массой 1–2 кг. Медленно поднимайте и опускайте мяч.
Сидя на полу 
1. Ноги вытяните, пальцы зафиксируйте резиновым жгутом. Возьмите концы резиновых жгутов, потяните на себя, преодолевая сопротивление стоп.
2. Ноги вытяните, стопы поставьте параллельно друг другу. Пальцы и переднюю часть стоп подтягивайте к себе.
Стоя 
1. Поставьте стопы параллельно на ширину плеч, руки опустите вдоль туловища. Поднимайтесь на носки и возвращайтесь в исходное положение.
2. Стопы поставьте на ширине плеч, руки опустите вдоль туловища, опирайтесь на наружные края стоп. Сжимайте и разжимайте пальцы стоп.
3. Под пальцы стоп положите палку. Сгибайте и разгибайте пальцы стоп, обхватывая и отпуская палку.
Заканчивая гимнастику, ходите попеременно то на носках, то на пятках, то на внешнем крае стопы.
Рекомендуются также теплые ножные ванны и массаж ног.
Варикозное расширение вен 
Это заболевание выражается в увеличении размера вен, изменении их формы и уменьшении эластичности. Скорость тока крови в расширенных венах замедляется, что нередко ведет к образованию тромбов (тромбофлебит). Заболевание развивается постепенно. Расширенные вены просвечивают либо набухают под кожей в виде извитых тяжей и узлов, а кожа в этих местах истончается, на ней появляются темно-коричневые и бурые пятна.
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Появляются ноющие боли в ногах, тяжесть, повышенная утомляемость, судороги в икроножных мышцах. Икры и ступни сильно отекают. Боль сильнее, когда человек стоит, уменьшается при ходьбе, в горизонтальном положении исчезает. Боли, как правило, не бывают интенсивными и мучительными, после отдыха исчезают. О какой красоте тут можно говорить! Женщины стесняются обнажить ноги, носят плотные темные колготки, длинные юбки, брюки, забывают о пляжах…
Каковы же причины этого заболевания? Примерно у 70 % женщин слабость венозных стенок является врожденной. Дополнительную нагрузку на ноги дает также избыточный вес. Чаще страдают расширением вен курящие женщины (курение сужает кровеносные сосуды).
Известны и некоторые другие факторы риска.
1. Ношение туфель на высоких каблуках (выше 7 см). Функция икроножных мышц, как бы подкачивающих кровь, при ходьбе на высоких каблуках ослабляется.
2. Тяжелая физическая работа, когда существует необходимость много часов подряд сидеть или стоять, а также дурная привычка класть одну ногу на другую (это вызывает застой крови).
3. Гормонально-эндокринные нарушения.
4. Алкоголь и кофе в больших количествах (они обезвоживают организм и тем самым сгущают кровь).
При варикозной болезни следует избегать тяжелой физической работы, поднятия тяжестей, долгого стояния на ногах, длительных спортивных тренировок. Питание должно быть умеренным, полноценным, богатым витаминами и микроэлементами. Следует ограничить прием жидкости и соли. Необходимо бороться с ожирением, потому что оно ухудшает условия кровообращения, в том числе и в нижних конечностях. Можно ли воспрепятствовать развитию этого заболевания? Если расширение варикозных вен незначительно, то следует заняться профилактикой. Если специфика вашей работы такова, что вы много часов подряд проводите сидя или стоя, то через каждые 1,5–2 часа немного пройдитесь или приподнимитесь на носках несколько раз. По окончании работы совершите небольшую прогулку в спокойном темпе. Рекомендуется также бинтовать ноги эластичными бинтами. Это можно сделать утром, не вставая с постели. Для этого немного приподнимите ногу таким образом, чтобы стопа находилась под прямым углом к голени. Бинтуйте от основания пальцев до нижней трети бедра или до колена, при этом каждый последующий слой должен наполовину покрывать предыдущий. Можно носить поддерживающие чулки или колготки. Хорошие результаты дают холодные обливания: под воздействием холода венозные стенки сильнее сокращаются. Обливайте попеременно то одну, то другую ногу как можно более холодной водой и при этом передвигайте струю снизу вверх по направлению к сердцу.
Тонизирующе действуют на вены ванночки из прохладной (лучше морской) воды.
Положительное влияние оказывает классический и подводный массаж, магнитотерапия.
Как можно чаще старайтесь поднимать ноги вверх. Это поможет разгрузить вены, дать им отдых, так как в таком состоянии им не приходится преодолевать силу тяжести. Вечером, лежа на диване и читая книгу, поднимите ноги вверх и прислоните их к стене или положите их на специальную подушечку, которая устроена таким образом, что кровеносные сосуды ног не сжимаются, это обеспечивает оптимальный отток крови. Можно смазать ноги охлаждающим гелем. Танцуйте от души, ведь это полезно не только для здоровья, но и для красоты ног. Если вы гуляете по утрам с собакой, не наблюдайте за ней издалека, а побегайте вместе с ней, и ваши ноги получат необходимую нагрузку, и четвероногий друг останется доволен. Если варикозное расширение вен сильно выражено, то нужно обратиться к врачу для хирургического вмешательства — удаления варикозных вен. Если расширение вен незначительное, то применяется их склерозирование с помощью инъекций специальных препаратов.
Статистика говорит о том, что половина взрослого населения нашей страны имеет проблемы с венозной системой ног. Только третью часть этого числа составляют мужчины, так что в большинстве случаев проблема варикозного расширения вен касается женщин. Особенно подвержены этому заболеванию люди, ведущие малоподвижный образ жизни и имеющие такие профессии, как хирург, учитель, продавец и т. п.
А как у вас обстоят дела с венами? Не ощущаете ли вы напряжения и неприятного жжения в ногах, после того как вы долгое время стояли или сидели? Не отекают ли ваши ноги? Не выглядят ли икры слишком полными? Не испытываете ли вы боль, наступая на стопу, несмотря на то что у вас нет растяжения? Эти симптомы могут быть первыми признаками того, что ваши вены не в лучшем состоянии.
Предлагаем несколько простых и полезных упражнений для вен.
Приготовьте небольшой мяч, табуретку, веревку и немного времени и хорошего настроения.
1. В положении лежа на спине согните ноги и положите голени на табуретку. Сгибайте и разгибайте стопы и делайте ими круговые движения.
2. Лягте на спину. Поддерживая руками ягодицы, покрутите педали воображаемого велосипеда, делая широкие махи ногами.
3. Лягте на спину, вытяните руки вдоль тела. Поочередно поднимайте и опускайте ноги под прямым углом. Проделайте упражнение 6 раз каждой ногой. Оно способствует оттоку крови от ног.
4. Упражнение «Ножницы». Лягте на спину. Разводите и сводите ноги, поднятые под углом 45°. Сделайте упражнение 5 раз.
5. Сядьте на пол и обопритесь сзади себя руками. Босыми стопами покатайте мяч вперед-назад 10 раз. Следите за спиной, она должна оставаться прямой.
6. Сядьте на табуретку и держите спину прямо. Попробуйте поднять пальцами с пола веревку как можно выше.
Существуют и народные средства, которые применяются при варикозном расширении вен. Вот некоторые из них.
1. 1 ст. л. измельченных листьев и коры лесного ореха на 1 стакан кипятка. Пейте по 1/3—1/4 стакана 3–4 раза в день до еды.
2. Возьмите 50 г цветков или плодов каштана на 0,5 л 50 %-ного спирта. Настаивайте 2 недели в теплом темном месте, ежедневно взбалтывая. Принимайте такую настойку по 30–40 капель 3–4 раза в день 3–4 недели. Иногда, кроме настойки, употребляют свежий сок из цветков каштана по 25 капель 2–3 раза в день.
Препараты из конского каштана укрепляют стенки капилляров и вен, предупреждают образование тромбов в кровеносных сосудах и способствуют рассасыванию образовавшихся тромбов.
3. Перед сном делайте теплые ножные ванны из травы сушеницы. Полезны и общие ванны из сушеницы.
4. Разрежьте созревший помидор на ломтики и приложите их к расширенным венам. Через 3–4 часа замените ломтики свежими.
5. При болях в ногах очень полезно делать ванночки для ног, а также пить отвары лекарственных трав: ромашки, череды, зверобоя, веток дуба, каштана, ивы. Для приготовления отвара для ванны смешайте 300–500 г веток дуба, столько же веток каштана и ивы, поместите их в эмалированное ведро и залейте холодной водой.
Доведите до кипения и кипятите 30 минут. Затем добавьте по 200 г трав: сушеницы топяной, череды, ромашки, зверобоя, — и оставьте настаиваться на ночь.
В настой добавьте 3 буханки измельченного ржаного хлеба. Делайте ванночки ежедневно перед сном в течение 30–40 минут. Температура ванны должна быть 38–43 °C.
В различных книгах, посвященных красоте женского тела, можно найти массу рекомендаций, касающихся походки и осанки. Вот наиболее распространенная из них: «Нужно ходить, не сутулясь, энергичной поступью, живот при этом слегка подтянуть. Плечи должны быть на одном уровне, лопатки чуть-чуть (без напряжения) отведены назад, голову держать прямо». А теперь подумайте и представьте себя шагающей и сидящей таким образом весь день. Для многих из нас такая задача совершенно не выполнима, и это зависит не от нашей физической неподготовленности. Все дело в психологическом настрое. Ведь все мы разные и по-разному относимся к своей внешности. Для кого-то красивая осанка и походка являются принципиально важными. Ради них женщины делают специальные упражнения, часами простаивают перед зеркалом, выравнивая линию плеч. Женщины другого типа придают этому мало значения. Но если однажды им в голову приходит мысль исправить свою осанку и походку, то они сталкиваются с серьезными трудностями: ведь приучить себя красиво держаться после 25 лет почти невозможно. После непродолжительного сидения с прямой спиной и ногами, поставленными вместе и согнутыми в коленях, женщины начинают чувствовать неудобство и боли в позвоночнике.
Таким образом, всех представительниц прекрасного пола можно разделить на «лентяек», предпочитающих оставаться такими, какие они есть, и тех, для кого красивая осанка и походка являются искусством, требующим жертв.
Помимо специфических черт характера, на походку, как мы увидим далее, влияют настроение, общее состояние организма и перенесенные стрессы.
Сгорбившийся, робко смотрящий исподлобья человек с головой, вжатой в плечи, с шаркающей походкой и тихим голоском обычно вызывает чувство жалости и некоторую неприязнь. Ведь такие люди, как правило, в жизни очень нерешительны, не могут постоять за себя и предпочитают отмалчиваться, даже когда их оскорбляют.
Внешний вид этих «затюканных» людей чаще всего бывает вызван психологическими причинами, что прежде всего отражается на походке и осанке. Негативное влияние комплексов на нашу походку и осанку сказывается уже в раннем возрасте. Вспомните: когда в детском саду воспитательница за что-то ругала вас в присутствии всей группы, вы наверняка очень сильно краснели, втягивали голову в плечи и слегка приседали, чтобы казаться меньше, чем на самом деле. Таким образом маленькие дети пытаются избежать направленного на них усиленного внимания рассерженного взрослого. Если подобные сцены в жизни ребенка повторяются все чаще и чаще, в нем развиваются неуверенность в себе и страх перед взрослыми, которые впоследствии трансформируются в своего рода комплекс. Вырастая, такие дети долгое время не могут найти взаимопонимания сначала с одноклассниками и однокурсниками, а затем и с коллегами по работе. Большого труда стоит уговорить их зайти на прием к начальнику, перед которым они испытывают почти панический страх. Даже при самой небольшой «взбучке» они покрываются испариной и мечтают превратиться в муху или мышку, чтобы незаметно скрыться из поля зрения своего шефа.
Избавиться от своих комплексов, а вместе с ними от ужасной шаркающей походки и вечно сгорбленной спины поможет только регулярная психологическая тренировка, а в особо трудных случаях — помощь опытного специалиста. Помимо приобретенных в раннем детстве комплексов, на нашу походку могут влиять разного рода стрессы, переживания, настроения и конечно же сильное переутомление.
Утомление — это состояние организма, характеризующееся нарушением течения физиологических процессов и возникающее в результате очень интенсивной или очень длительной работы. Именно такое определение дается в научных методиках этому состоянию, нередко способному вызывать серьезные нарушения походки и осанки. Дело в том, что усталость не только приводит к снижению работоспособности и ухудшению умственной деятельности, но и влияет на координацию движений, что незамедлительно сказывается и на походке.
Усталость как один из видов утомления оказывает негативное влияние на наше общее самочувствие и может выражаться по-разному. Если одни из нас после сильного переутомления еле передвигают ногами, то у других открывается так называемое «второе дыхание». Но и в том и другом случае усталость оказывает губительное влияние на организм. При этом если в первом случае человек имеет возможность отдохнуть при первых признаках переутомления и приняться за новое дело со свежими силами, то люди, поглощенные своей деятельностью так, что не замечают усталости, доводят свой организм до полного истощения и чаще всего оказываются в больнице с инфарктом.
У жителей Афганистана существует старинный обычай при встрече говорить друг другу такую фразу: «Да не знать тебе никогда, что такое усталость». У аборигенов Австралии, которых еще не коснулось губительное влияние цивилизации, такого понятия, как утомление, вообще не существует. Что касается нас, то мы довели себя до такой степени физического истощения, что усталость стала неотъемлемой частью нашего существования и почти не ощущается нами.
Географические открытия и научные исследования предшествующих столетий привели к тому, что мы систематически подвергаемся воздействию вредных факторов, таких как шум, выхлопные газы, никотин, алкоголь, кофеин (не говоря уже о многообразии наркотических веществ), а также всякого рода стрессам и перенапряжениям, связанным с различными «прелестями» цивилизации: общественным транспортом, компьютерными технологиями, телевидением и многим другим.
А если прибавить ко всему этому переутомление, связанное с неразумным образом жизни, который вполне сознательно ведут многие из нас, получается довольно-таки печальная картина.
Большинство из нас очень сильно страдают от шума — одной из характерных черт трех последних столетий, который не только мешает сосредоточиться и успокоиться, но и оказывает сильное негативное влияние на весь организм. На шум чутко реагирует нервная система, системы желез внутренней секреции, кровообращения, дыхания, пищеварения, мышечная система, что незамедлительно сказывается на походке. Усталость вызывается воздухом, в котором содержится очень много вредных для человеческого организма веществ, а также неправильным питанием.
Иного рода усталость появляется у нас после интенсивных физических занятий: плавания, продолжительной прогулки, бега и т. д. Такая усталость очень быстро проходит и рекомендуется медиками. Вспомните, каким глубоким и крепким бывает ваш сон после отдыха в лесу или после работы на огороде. Проснувшись, вы чувствуете себя отдохнувшими и с удовольствием принимаетесь за новую работу. При этом все мышцы вашего тела приятно ноют (если, конечно, вы не грузили мебель и не вскапывали вручную поле), походка приобретает легкость и пружинистость, вы невольно расправляете плечи и поднимаете голову.
Сильная физическая усталость в некоторых случаях является очень действенным средством при профилактике и лечении другого вида усталости, которая нередко становится причиной продолжительной депрессии. При этом можно выделить несколько разновидностей такого рода усталости. Чаще и сильнее всего устают люди, чрезмерно загруженные различными делами. Возложенные на них обязанности пугают их с самого утра, сразу же после пробуждения. Такие люди боятся, что не сумеют выполнить в срок всего, чего от них ожидают. Подобная усталость называется утренним утомлением, а некоторые психологи определяют ее как «синдром отличницы». Как утверждают ученые, этот тип усталости отмечается чаще всего у матерей. За примером далеко ходить не надо, вам достаточно вспомнить свою маму или бабушку, которые по утрам готовили завтрак, гладили одежду, пришивали пуговицы, протирали полы, отводили детей в садик, провожали мужа на работу, предварительно собрав ему целую сумку продуктов («вдруг проголодается»); прибегая на обед, успевали вымыть окна («пока хорошая погода»), постирать («вдруг вечером не успею») и так до самого вечера.
Современные женщины не уступают в активности и предприимчивости старшему поколению. В результате к 30 годам их походка напоминает бег испуганной гориллы, с руками, оттянутыми до колен непомерно тяжелыми сумками, и сгорбленной от привычки к нелегкой ноше спиной.
Однако для большинства людей усталость давно утратила свой первоначальный характер — перестала быть лишь следствием сильного физического напряжения. Утомление человека, живущего в постоянном психическом напряжении или спешке, значительно сильнее усталости человека, работающего, например, грузчиком в речном порту или серьезно увлекающегося тяжелой атлетикой.
Еще одной распространенной причиной упадка сил и плохого психического состояния — апатии или нездорового возбуждения — является негативное влияние на организм погодных условий, в частности резкой смены температуры воздуха. Многие женщины начинают чувствовать сильное недомогание и объясняют это «не той» погодой, температурой, давлением, составом воздуха и т. д. Медики рекомендуют с особенным вниманием относится к своему самочувствию в феврале, когда большая часть ультрафиолетовых лучей, посылаемых солнцем в полном объеме, попадает на нетренированный организм, который пробует защищаться от них, в результате чего ослабевает. Люди при такой усталости чувствует себя настолько плохо, что редко вспоминают о походке и осанке.
При нарастающей усталости и апатии рекомендуется обращаться к врачу. Если же вы всерьез решили бороться с этим недугом своими силами, то вам наверняка пригодятся наши советы.
Помочь своему истощенному организму можно следующим образом. Во-первых, постарайтесь ложиться спать ежедневно в одно и то же время, желательно не позднее 23 часов. Так вы научитесь засыпать очень быстро. Во-вторых, пейте перед сном теплое молоко, так как оно обладает свойствами безвредного снотворного. В-третьих, больше ходите пешком. При этом особое внимание уделяйте осанке и походке и помните: они не просто производят хорошее впечатление на окружающих и подчеркивают красоту фигуры, но и играют важную роль в процессе дыхания.
Со временем шаркающая и спотыкающаяся походка, являющаяся результатом рекордов и «подвигов» на профессиональной почве, становится привычкой, некрасивой и вредной. Медики считают, что между характером человека и его здоровьем существует очень тесная связь. Поэтому мы никогда не увидим жизнерадостного, доброго и независтливого человека еле передвигающим ноги и с фигурой, изображающей вопросительной знак, если, конечно, ему еще не исполнилось 90 лет. На зависимость походки и осанки от типа характера обратили внимание еще в древности. Наблюдательные греки заметили, что люди с благородными и степенными жестами, выступающие величественно, как будто совершая прогулку, спокойным, важным и размеренным шагом обладают строгим характером и гордой, благородной душой. Они честолюбивы и малообщительны, великодушны, но злопамятны. Они созданы для славы, а не для любви и тихой спокойной жизни и поэтому, вероятно, несчастливы в любви, в дружбе и очень редко имеют семью.
Люди с уверенной и гордой походкой, с высоко поднятой головой и широкими, как будто демонстративно замедленными шагами чаще всего раздражительны, надменны, самолюбивы и жестоки. Такие люди любят покровительствовать, но не из-за любви или милосердия, а из-за стремления быть в центре внимания. По этой же причине данный тип людей склонен к ораторству, оригинальности во всем и самолюбованию.
Очень эмоциональные, веселые, но в то же время вежливые и грациозные люди ходят очень скоро и легко, поворачивая голову во все стороны. Походка их так стремительна, что кажется, будто они летают. Они не могут долгое время находиться в одном положении и постоянно жестикулируют и совершают вращательные движения всем телом. Такие люди остроумны, ловки и очень умны. Данный тип походки свойствен дипломатам, изобретателям и людям искусства, особенно поэтам.
Люди с легкой, грациозной походкой очень общительны и разговорчивы. Ходят они, как бы танцуя. Их движения при ходьбе изящны, немного небрежны и носят отпечаток сладострастия. Среди них очень часто встречаются профессиональные танцоры, а также прекрасные певцы. Характер у них ровный и мягкий, нрав очень кроткий и приветливый. Не зная зависти и ненависти, такие люди очень часто переходят от искренних слез к раскатистому смеху. Древние греки считали, что женщины такого типа имеют самую грациозную осанку с изящно выгнутой поясницей, а их пленительной походке позавидовала бы любая богиня.
Женщины с хорошо развитыми тазовыми костями имеют своеобразную походку: при ходьбе они демонстративно выставляют свой таз, плавно покачивая бедрами не без некоторой грации. Все их движения немного вызывающи и сладострастны. Такой тип людей обладает такими примечательными чертами характера, как неуемная тяга к развлечениям, склонность к лени и малодушие, чрезмерное кокетство при отсутствии каких бы то ни было ценных умственных и нравственных качеств. В Древней Греции таких женщин старались по возможности остерегаться из-за их слишком горячего темперамента.
Люди с медлительной, несколько небрежной походкой с характерными неуверенными шагами и какой-то детской скованностью являются впечатлительными, подвижными, но нерешительными и безынициативными. Они очень боязливы и склонны к паническому страху, хотя подсознательно тяготеют к ночной мгле и романтике свиданий под луной. Среди обладателей такой походки иногда встречаются самоубийцы, ясновидящие и маги.
Неуверенная, меняющаяся и стесненная походка, неловкие движения и сгорбленная спина принадлежат людям, производящим на окружающих впечатление странных, ленивых, трусливых и эгоистичных. Они меланхоличны, робки, но очень упрямы и злы; верят в предзнаменования. Женщины с походкой кошачьего типа, с крадущимися, робкими шагами и настороженной осанкой относятся к типу роковых, способных поглотить жизнь своего возлюбленного и, переступив через его бездыханный труп, отправиться на поиски новых приключений. Лицемерны, истеричны и лживы. Меньше всего подходят на роль счастливой матери семейства. Тяжелая и уверенная походка людей с резкими манерами и движениями, не лишенными некоторого оттенка грубости, с несколько сгорбленной спиной и нередко сильно искривленным позвоночником позволяет говорить о них как о неловких, обидчивых, но в глубине души очень чувствительных трудягах и домоседах. Это типичные фермеры и ремесленники без воображения, но не лишенные некоторой доли здравого смысла.
Женщины с такой походкой, иногда не лишенной величественности, всегда будут стремиться одержать верх над представителями сильного пола. Они ловки, интеллигентны и стойки. Чаще всего такой тип походки встречается у женщин, посвятивших свою жизнь большому спорту или не менее большому бизнесу.
Женщины с сильно согнутой спиной и очень медленной, как бы ползучей, походкой скупы, грубы, неумолимы и лицемерны. Любят изображать из себя бедных родственниц, склонны к мистификации и мошенничеству.
Если мимо вас быстрыми и резкими шагами прошел человек с высоко и угрожающе поднятой головой, знайте, что это прирожденный полководец, который по чистой случайности работает инженером на ближайшем заводе. В осанке таких людей есть нечто такое, что внушает подсознательный страх. Они очень энергичны, дерзки, смелы, не боятся смерти и честолюбивы. Склонны вершить свой суд над обидчиками и в таких случаях совершенно неумолимы. Чувство справедливости обострено у них до предела и иногда граничит с жестокостью. Это типичные ревнивцы и игроки; много пьют и едят. Такие неугомонные деятели часто умирают насильственной смертью: если не на поле боя, то в драке.
Люди с походкой зловещего типа, ступающие большими шагами, намеренно замедленными, как будто угрожающими, со сжатыми кулаками, покачивающимися плечами и руками, слегка согнутыми в локтях (представьте в одной из них сотовый телефон — и перед нами типичный представитель племени «новых русских»), крикливы, грубы и задиристы. У них в голове одни угрозы и оскорбления; они постоянно ищут и находят предлоги для ссоры; в распрях, волнениях и смуте чувствуют себя как рыба в воде. Яростные игроки, задиры, плуты — вот далеко не полный перечень эпитетов, употребляемых древними греками для характеристики данного типа людей.
С поднятой головой, не выражая, однако, при этом особенных претензий на величественность, со взглядом, устремленным к небесам, обычно ходят рассудительные, откровенные и искренние люди, честные и неподкупные, справедливые и добрые, которые в любое общество вносят частичку тепла и радости. Это любимчики судьбы, которая балует их богатством, почестями и любовью окружающих. Наиболее полно их нравственные качества раскрываются в духовной сфере, из-за чего многие из них становятся во главе различных религиозных движений.
Медленная и внушительная походка, вытянутая вперед голова и глаза, устремленные в землю, сильно ссутуленная спина и произвольно раскачивающиеся руки отличают людей меланхоличных, но необычайно серьезных, строгих, сосредоточенных на своих, тщательно скрываемых переживаниях. Это настоящие политики и дипломаты, которые благодаря своей мудрости и такту способны решать любые международные проблемы. Их память феноменальна, а мысль глубока, поэтому многие из них становятся известными философами и историками.
Очень своеобразна походка людей, отличающихся нечистоплотностью и неаккуратностью, молчаливостью, лицемерностью и коварством. Худые, костлявые, очень высокого роста, с сильно сгорбленной спиной, они ходят медленно, то с вытянутой вперед головой и мрачным, беспокойным взглядом, то с опущенной головой и глазами, устремленными вниз. Во время ходьбы они сгибают колени и ударяют каблуком о каблук. Единственной их страстью является блеск золота, ради которого они способны на все, даже на убийство. Это прирожденные ростовщики и банкиры.
Ознакомившись с данными типами походок, свойственных людям с различными характерами, вы наверняка заметили их некоторую условность. Дело в том, что древние греки были лишены возможности ходить на каблуках (которые иногда негативно влияют на манеру нашей ходьбы), поэтому их походка и осанка со дня рождения и до самой смерти оставалась одинаковой.
Перепады настроения, усталость и раздражительность особенно сказываются на походке ранней весной, что объясняется общим истощением организма, почти на полгода лишенного тепла солнечных лучей, витаминов и интенсивного движения. А если прибавить к этому отнюдь не благоприятное воздействие на наше настроение пузырящихся луж и моросящего дождя, то вялая походка и осанка съежившегося от холода и сырости человека вполне простительны.
Женщины с давних времен считаются слабыми и беззащитными созданиями, но это вовсе не означает, что они должны ходить так, как будто сделаны из хрусталя. Ведь мы живем не в XIX в., когда барышни, чтобы понравиться мужчинам, пили стаканами уксус и недоедали, после чего их лица мало чем отличались от белизны постельного белья, а походка напоминала трепетное колыхание пламени угасающий свечи. В наше время эталоном красоты считаются сильные и здоровые, уверенные в себе женщины, шагающие «по жизни» твердой походкой, широким шагом и с высоко поднятой головой. Это вовсе не означает, что ваша походка должна напоминать передвижение циркуля по чертежному листу. Просто нужно всегда стараться одержать верх над своими проблемами и не позволять им влиять на ваш внешний вид.
Итак, долой сплин, походку побитой дворняжки и осанку коромысла. Да здравствует спокойствие и хорошее настроение! Только не всегда легко настроиться так, чтобы потом весь день летать на «крыльях счастья». Лучше всего делать это утром, когда все спят и не могут испортить вам прекрасного расположения духа.
Проснувшись утром, проникнитесь тишиной и покоем еще спящего города. Насладитесь мыслью о том, что еще с вечера вы всесторонне подготовились к предстоящему рабочему дню: погладили рубашку мужу, накрахмалили банты любимой дочке, замесили тесто на оладьи для завтрака, собрали отчеты и сметы и т. д. Вы можете гордиться собой, так как вам не придется бегать по квартире в поисках туфель, стаскивать с кровати проспавшего мужа и тащить в детский сад полуодетого, не успевшего проснуться ребенка.
Если же вы заранее не позаботились сделать все вышеперечисленное, то к концу дня вам обеспечена походка загнанной лошади со всеми вытекающими последствиями: ужасной головной болью, судорогами в области икр, не привыкших к бешеным утренним пробежкам, и т. д.
Вообще, ничто так не портит настроение и внешний вид женщины, как суета, наиболее частым результатом которой являются несколько пар порванных чулок. Поэтому советуем вставать пораньше. Все это станет прочной основой для вашего хорошего настроения в течение всего дня.
Но лишний заряд бодрости не помешает. Поэтому ко всему прочему можно включить магнитофон и проделать несколько упражнений или просто, потягиваясь, поваляться на кровати. Упражнения задержат вас в постели не больше чем на 2–3 минуты. Многие из нас потягиваются инстинктивно, хотя часто вместо благоприятного результата у многих появляются судороги в икрах, которые могут быть вызваны спецификой работы.
Предлагаем вам следующее упражнение: лягте на спину, согните ноги в коленях, поставив стопы на постель. Свободно прогните позвоночник в пояснице и затем, наоборот, плотно прижмите его к постели. При этом надо правильно дышать: выдох производится при опускании на постель. Повторив несколько раз это упражнение, постепенно усложняйте его. При следующем движении таза вытяните ноги. Затем сильно напрягите их и перевернитесь на бок и вытяните руки вверх. Вернитесь в исходное положение и таким же образом повернитесь на другой бок. Это упражнение проделайте 2–3 раза, и вскоре его выполнение войдет у вас в привычку. Вы поймете, что оно не только очень просто, но и полезно, так как дает мощный заряд бодрости на весь день.
Гимнастика, контрастный душ, частая ходьба не только сделают ваше тело раскованным и гибким, походку пружинистой и бодрой, но и улучшат настроение.
После водных процедур и завтрака необходимо подумать о своем костюме, если, конечно, вы не относитесь к людям, которым идет все без исключения или кому совершенно все равно, что на них надето. Ваша походка очень сильно пострадает из-за такой, казалось бы, мелочи, как узкая или очень короткая юбка.
Боясь, что на обозрении прохожих окажется какая-нибудь интересная деталь вашего наряда: выглядывающая из разреза подкладка платья, лямка бюстгальтера и т. д., — вы будете ощущать неловкость и неуверенность в себе, что выразится не только в постоянном одергивании одежды, но и в скованности походки. Очень длинная и узкая юбка не только не позволяет делать широкие шаги, но и затрудняет подъем на подножки общественного транспорта, обладает ко всему прочему нехорошей способностью портить настроение, путаясь между ногами и заставляя без конца спотыкаться на ровном месте.
Так как вы встали рано, то у вас достаточно времени, чтобы подобрать необходимый наряд, в котором вы будете чувствовать себя неотразимой, что очень важно для хорошего настроения. Вот только не стоит забывать о том, что любой, даже самый шикарный костюм не произведет никакого впечатления на окружающих, если будет собираться складками на спине и пузыриться на груди из-за неправильной осанки.
Сутулость сильно уродует фигуру, ее не в силах скрыть самая красивая одежда, даже сшитая на заказ. Снимая мерки, портниха просит нас стоять прямо. Мы выполняем просьбу и зачастую чувствуем, что подобное положение очень быстро становится нам в тягость. И когда мы потом надеваем костюм и идем, по привычке согнувшись, оказывается, что жакет впереди ужасно морщит и сзади сидит прескверно. В этом случае стоит задуматься над своей осанкой и походкой, а не ругать портного.
Итак, если вышесказанное к вам совсем не относится, то смело открывайте дверь и выходите на улицу. В этом случае полезно воспользоваться советом известного американского психолога Элберта Хаббларда, который рекомендует: «Когда вы выходите из своего дома, подберите подбородок, поднимите выше голову, вдохните полной грудью, приветствуйте своих друзей улыбкой. Старайтесь твердо помнить о том, что хотите сделать, а потом, не меняя направления, двигайтесь прямо к цели. Нарисуйте в своем сознании способного, энергичного и полезного человека, которым вы хотели бы быть, и мысли о нем постепенно, час за часом, превратят вас в такого человека. Сохраняйте смелое, откровенное и веселое отношение ко всему окружающему. Думать правильно — значит создавать».
Начиная таким образом каждый свой день, в скором времени вы почувствуете необыкновенный внутренний подъем, который будет способствовать повышению уровня самооценки и благотворно влиять на улучшение внешнего вида, в частности походки и осанки.
Но иногда мы оказываемся в таких ситуациях, когда никакой тренинг помочь не сможет. Болезнь близких, потеря любимого человека, развод, несправедливый выговор на работе, увольнение без оснований и многое другое может послужить причиной серьезного стресса, во время которого многие из нас стараются залезть в свою «раковину» и долгое время не выходят оттуда. Стрессы и переживания оказывают негативное влияние на внешний вид любого, даже очень здорового в физическом отношении человека. Появление мешков и синевы под глазами, которые нередко бывают заплаканными, осунувшееся лицо, вялая походка, сильная сутулость — вот далеко не полный перечень последствий любого стресса.
Человек во время сильного переживания и после него как бы сгибается под его тяжестью, вся его фигура становится похожей на потрепанный бурей цветок. Как же избавиться от переживаний и уменьшить количество стрессовых ситуаций? Прежде всего нужно подумать над причинами всех своих бед.
Стрессы связаны с взаимоотношениями людей внутри определенных общественных групп: рабочего коллектива, семьи и т. д. Наиболее частой причиной женских слез является недоброе слово или неправильный поступок близкого человека или коллег по работе. С чего начинается банальная истерика? Обычно со слов: «Да как она смела…» или «Он не мог так со мной поступить!» Только мы постоянно забываем, что невозможно до конца познать душу другого, даже самого близкого человека. И уж тем более нельзя его исправить или переделать на свой манер.
Во избежание стрессовых ситуаций необходимо поразмыслить над собственным поведением. Иногда приходится делать уступки своим оппонентам и идти на компромисс. Вы спросите: «Но почему я?» Да потому, что лучше от этого будет прежде всего вам. Нужно во всех ситуациях сохранять спокойствие и снисходительно относиться к своему противнику, и не важно, кто им является: ваш любимый или начальник отдела.
Слабая половина человечества очень болезненно относится к критике со стороны окружающих. Так, например, многие из нас, услышав за спиной язвительный шепот незнакомой старушки: «На такие худющие ноги да короткую юбку…», сильно расстраиваются и теряются. Так появляется новый комплекс, который конечно же в скором времени отразится и на походке, сделав ее скованной и немного неуклюжей.
Спорящей женщине очень нелегко признать свою неправоту или некомпетентность. Поэтому, когда в споре сталкиваются мнения двух женщин, он иногда заканчивается ссорой, которая многими принимается слишком близко к сердцу.
В споре с грубым человеком, намеренно пытающимся обидеть и вывести из себя и при этом употребляющим непристойные выражения, лучше всего не обращать на него внимания. В конфликтах с любимым человеком необходимо учитывать и его, и свои собственные слабости, но если вы ссоритесь несколько раз на дню, нужно задуматься: правильный ли вами сделан выбор.
Иногда очень полезно близко знать критикующего вас человека. Если в споре с вами он явно пытается подчеркнуть собственные ум, эрудицию и остроумие, то его мнение вряд ли является верным и справедливым. Просто у такого человека вы по каким-либо причинам вызываете зависть или ревность.
Если у одной женщины причиной стресса становится сломанный ноготь, то другая старается сдерживать слезы даже во время похорон близкого и любимого родственника. Как правило, у последних чувства, ранее сдерживаемые и загнанные глубоко в подсознание, проявляются впоследствии внешне. Во всем облике этих людей чувствуется надломленность и опустошенность. Отсутствие внутреннего стержня делает их походку вялой.
Итак, что делать, если постоянные стрессы негативно влияют на ваш внешний облик, в частности на походку? Конечно же, расслабиться. Людям, подверженным частым переживаниям и стрессам, необходимо приучить свои мозг и тело расслабляться по команде. Поэтому перестаньте плакать и метаться из стороны в сторону, сядьте прямо, расправьте плечи и спокойно и решительно повторяйте с каждым выдохом: «Расслабься!» И продолжайте дышать таким образом до тех пор, пока не почувствуете себя спокойной.
Если ваши стрессы связаны с работой, постарайтесь внести в свою профессиональную деятельность хоть какое-то подобие порядка. Конечно, жить по плану невозможно, но, создав удобную обстановку и режим, можно избежать многих неприятных сюрпризов. Таким образом, будет устранен еще один источник беспокойства.
Если вы переживаете из-за того, что не можете освоиться в коллективе, преимущественно состоящем из мужчин, то вам не помешает запомнить следующее высказывание одного из специалистов в области психологии: «Для того чтобы мужчина счел тебя ровнее, надо быть на голову выше, умнее, талантливее, чем он». А теперь подумайте, стоит ли расстраиваться из-за того, что какой-либо представитель сильной половины человечества не доверяет женщине выполнять мужские обязанности.
Восстановлению душевной гармонии способствуют регулярные прогулки. Если вы слишком эмоциональны, гуляйте в одиночестве, потому что, рассказывая спутнику о своих неприятностях, вы никогда не сможете избавиться от стресса, так как с каждым разом будете переживать его снова и снова. Избавьтесь от неприятных воспоминаний и эмоций, внимательнее вглядывайтесь в окружающий пейзаж и думайте о хорошем. У всех спокойных и довольных жизнью людей походка одинакова: немного расслабленная, плавная и буквально излучающая спокойствие и умиротворенность.
Вялая походка с неловкими шагами, сгорбленная спина, взгляд исподлобья — вот типичный портрет закомплексованного человека. В начале повествования мы вскользь останавливались на причинах неуверенности в себе. Они могут заключаться не только в неправильном воспитании, но и в различных сложных жизненных ситуациях. Специалист в области психологии Элизабет Колл считает: «Трагедии нельзя предвидеть или контролировать, поэтому рожденное ими чувство неуверенности столь неожиданно и драматично». Но, несмотря на это, с комплексами можно бороться. И прежде всего нужно начать с трезвой критики по отношению к самим себе.
Самой частой причиной неуверенности в себе является наличие физических недостатков, часто воображаемых. Впалая грудь, отсутствие талии, непропорционально развитая голова, слишком худые ноги — вот далеко не полный список изъянов, из-за которых страдают многие девушки.
Из-за своей непосредственности дети, обратив внимание, например, на необычно высокий рост своего сверстника, дают ему прозвища типа Дылда, Каланча и т. д., что очень обижает обладателя нестандартного роста. Так появляется первый комплекс неполноценности, заставляющий ребенка сутулиться и ходить на полусогнутых ногах. И все это ради того, чтобы быть похожим на своих низкорослых сверстников.
Как правило, на свое тело девочка начинает обращать внимание в период полового созревания, когда появляются вторичные половые признаки женского организма. И в этот момент ребенку необходимо родительское внимание, которое должно препятствовать развитию у него комплексов. Например, у некоторых девушек грудь развивается раньше, чем у сверстниц, тогда как у других — позже. В обоих случаях девушка начинает испытывать неудобство, связанное с тем, что она чувствует себя не такой, как все. Чтобы хоть как-то скрыть свое «отличие» от других, девушка сильно сутулится и при встрече с посторонними людьми или под пристальным вниманием сводит плечи, пытаясь скрыть грудь. Если вовремя не вмешаться и не объяснить ребенку причины его раннего или, наоборот, позднего развития, то привычка сутулиться останется на всю жизнь и отрицательно скажется на внешнем виде.
Женщину, страдающую от тех же комплексов, убедить выпрямиться и ходить с гордо поднятой головой намного труднее. И дело вовсе не в чрезвычайно высоких требованиях, связанных с гимнастикой и физкультурой. Ведь научиться красиво держаться во время ходьбы совсем не трудно. Для этого нужно всего лишь приучить себя держать голову высоко и плечи расправленными, что автоматически заставит втянуть живот и уверенно передвигать ноги. Вот только не все решаются на такой «подвиг».
Все дело в стереотипах, которые не позволяют нам делать что-либо не так, как все. Ведь согласитесь: идущая по улице с высоко поднятой головой, грациозно и плавно ступающая с носка стройная девушка автоматически привлекает внимание всех прохожих. И оказаться на ее месте решится не каждая женщина. Поэтому мы предпочитаем шаркать ногами или оглушительно топать, раскачиваться, как утки, или тяжело становиться на всю ступню. А не кажется ли вам, что так возможность привлечь чье-либо внимание увеличивается еще больше?
Чтобы избавиться от подобного комплекса, нужно внушить себе, что правильные красивые движения — не простое «воображание», а весьма важная часть повседневной жизни. Так пусть же они займут свое место в нашем быту и способствуют оздоровлению и облагораживанию.
Если же вам так не нравятся некоторые особенности вашего телосложения, что вы не можете ходить как все более или менее нормальные люди, то в данном случае стоит обратиться к самооценке. Ее нужно начинать с внешнего осмотра тела. Для этого необходимо встать возле зеркала и раздеться. Оценку начинаем с мускулатуры. Так как мы совсем не собираемся побивать все рекорды по культуризму, большие мускулы на теле нам совершенно не нужны, а вот об укреплении мышц ног и живота нужно заботиться постоянно. Красивые, развитые ноги не только делают походку пружинистой и легкой, но и способствуют тому, что женщина начинает гордиться собой, а это очень сильно отражается на жестикуляции и движениях при ходьбе.
Тем, кто считает себя полным и мечтает избавиться от этого недостатка, нужно уметь определять степень выраженности подкожной жировой клетчатки. Для этого пальцами берется складка на животе, бедре, плече или груди и слегка оттягивается. Толщина складки при среднем жироотложении у девушек должна быть около 1,5 см. Если же она толще, то говорят о повышенном жироотложении, если тоньше — то о пониженном.
Если вы определили, что относитесь к первой группе, расстраиваться не стоит. Полные женщины с древности считались лучшими кандидатками в жены. Их походке присуща природная степенность и в то же время легкость. Надеемся, вы сможете оценить эти положительные стороны своей полноты и избавитесь от своих комплексов.
Теперь самое время перейти непосредственно к оценке своей осанки, которая напрямую зависит от формы грудной клетки. Независимо от того, к каким выводам вы придете после оценки своей груди, помните: все в ваших руках, в том числе и форма груди. И если она не совсем отвечает мировым стандартам, вовсе не стоит ходить так, будто вы что-то ищете на полу. Постарайтесь с помощью воображения свой недостаток превратить в достоинство, выпрямите спину, расправьте плечи и вперед — навстречу жизни без комплексов.
Итак, чтобы навсегда расстаться с неуверенностью в себе, нужно посмотреть на свои комплексы со стороны. И… поставить на них большой жирный крест. Только помните, что, занимаясь самооценкой, нужно быть предельно объективной, а также честной по отношению к самой себе.
Любой, даже самый красивый (умный, богатый, талантливый — какой хотите) человек хоть раз в жизни чувствовал неуверенность в себе. Яркий тому пример — популярный в наше время певец Рики Мартин. В одном из известных журналов о нем была опубликована заметка следующего содержания: как-то раз во время репетиции в зал проник страстный поклонник знаменитости и стал умолять его дать автограф. На глазах у всех красавчик Рики бросился вон со сцены и заперся у себя в гримерке, где провел четверть часа, размазывая пуховкой текущие по щекам слезы. На вопрос «что случилось?» певец отвечал, что не сможет пережить того, что какой-то посторонний человек увидел его без грима. Артиста удалось успокоить с большим трудом.
В другую крайность впадают люди, считающие, будто у них нет совершенно никаких комплексов. Очень часто они представляют собой обыкновенных грубиянов, воспитанием которых в детстве занимались только по праздникам. Их очень просто выделить из толпы прохожих по яркой, более чем оригинальной одежде, громкому разговору, походке «вразвалочку».
Так как же определить, действительно ли вы не уверены в себе?
Во-первых, нужно задуматься над тем, всегда ли вы пытаетесь добиться желаемого или же просто-напросто боитесь пробовать. Быть может, с раннего детства вы привыкли настраивать себя на обязательно неудачное завершение дела, боитесь потерпеть поражение и стать объектом насмешек? Наверняка свои первые шаги вы делали очень осторожно, постоянно оглядываясь назад и цепляясь за все ближайшие предметы. Теперь пришло время оставить детские привычки и начать новую жизнь. И прежде всего обратить внимание на свою походку и осанку.
Скорее всего, вам придется расстаться с привычкой ходить на цыпочках, с вытянутыми перед собой и прижатыми к груди руками.
А потом попробуйте убедить себя в том, что неудачи бывали у всех. Бездействие не решит ваших проблем, поэтому нужно принимать решения и смело воплощать их в жизнь. Шагайте по жизни так, словно шествуете по банкетному залу за почетной наградой, которую с нетерпением хочет вам вручить ваш самый главный начальник.
Очень часто комплексы заставляют нас приспосабливаться к окружающей обстановке и людям, от которых мы стараемся ничем не отличаться, считая их лучше себя. Наиболее распространено данное явление в среде подростков, особенно девушек, и выражается в том, что они покупают одинаковые вещи, делают похожие стрижки, перенимают друг у друга различные привычки, в том числе употребление спиртных напитков, курение и т. д. Свои реальные и воображаемые недостатки подростки стараются компенсировать тем, что подражают своим ровесникам или же телевизионным героям. Так девочки начинают изображать из себя эдаких звезд Голливуда: ходят, виляя бедрами, с оттопыренным задом и выставленной вперед грудью. Походка подобного типа очень быстро становится некрасивой и вредной привычкой.
Если вы часто ловите себя на мысли о том, как бы хорошо стать похожим на кого-то: одеваться, смеяться, шутить, ходить, как он, — то это верный признак очередного комплекса. Таким образом вы придаете окружающим большее значение, чем себе. Но самоуничижение не может благоприятно сказываться на вашем внешнем виде, так как в большинстве случаев порождает склонность к подражанию. А неумелое подражание всегда оборачивается банальной карикатурой. Так, если вы хотите иметь походку, как у фотомодели, то обязательно станете похожей на передвижной башенный кран.
Каждый человек по-своему уникален, и поэтому себя нужно оценивать исходя из собственных способностей и возможностей, а не ориентируясь на соседку, которая два года проучилась в модельном агентстве и ходит, как богиня. Нужно не просто копировать кого-то, а отмечать свои недостатки и по возможности бороться с ними, помня при этом: кому-то дано больше, а кому-то меньше, но благодаря этому мы все не похожи друг на друга.
Еще одним комплексом, порожденным неуверенностью в себе, является склонность к приукрашиванию и преувеличению. Чаще всего он встречается опять же у подростков, но может «прожить» вместе с человеком всю его сознательную жизнь. Многие считают, что сами по себе не представляют никакого интереса и поэтому выдумывают себе респектабельных знакомых, поездки на шикарных машинах и т. д. Пытаясь таким образом произвести благоприятное впечатление на окружающих и не видя другой возможности заставить себя уважать, эти люди сами мучатся от своей лжи и теряют самоуважение.
Выше мы описывали способы борьбы с усталостью и стрессами. Теперь займемся своими комплексами и попытаемся от них избавиться. Что для этого нужно?
Во-первых, обратите внимание, приходилось ли вам награждать себя обидными прозвищами или думать о своей особе негативно, а также оправдываться при сделанном вам комплименте, высказывать свои суждения в форме сомнения и приписывать собственные заслуги другому человеку. Если да, то вы очень неуверенный в себе человек. Поэтому перестаньте думать о себе как о предмете, не заслуживающем внимания и интереса, и попробуйте оценить себя по достоинству. Выше мы пытались оценить свою фигуру перед зеркалом, так что же нам мешает оценить свои положительные свойства вообще. Возьмите лист бумаги и запишите все свои достижения и лучшие качества и поразмышляйте над ними. При этом не забудьте себя похвалить и похлопать по плечу.
Вместо того чтобы сравнивать себя с телевизионными героинями и красавицами-подругами, постарайтесь придумать свои собственные стандарты красоты, ума и таланта. Только не нужно поднимать планку слишком высоко, ведь в этом случае ничего не стоит нечаянно надорваться или сломать шею. Соотносите желаемое с возможным и принимайте себя такой, какая вы есть на самом деле. «Поройтесь» в своей биографии и постарайтесь найти то, чем можно было бы гордиться, например коллекционирование новогодних открыток, занятия бальными танцами и т. д. В любых жизненных ситуациях старайтесь поощрять себя словами: «Ты это можешь» или «Сегодня у меня будет хороший день». Если же что-то получается не так, как хотелось бы, скажите себе: «В следующий раз у меня получится лучше». Вы не представляете, как поднимется ваше настроение, когда вы, разговаривая с собой таким образом, поймаете на себе недоумевающий взгляд прохожего.
Принимайте комплименты, не стесняясь, а с благодарностью. Этим вы не просто продемонстрируете свою вежливость, а дадите знать собеседнику, что прекрасно знаете о своих достоинствах и умеете их ценить.
Ищите и находите в окружающих положительные качества. При встрече со знакомыми старайтесь говорить им что-нибудь хорошее, шутить, т. е. всячески поднимать настроение. Только не нужно ради этого превращаться в клоуна-самоучку. Просто заражайте окружающих своим замечательным настроением, и тогда они станут находить в вас очень много хорошего.
Знакомые и друзья иногда оказывают очень сильное влияние на наше настроение. Поэтому внимательнее выбирайте себе друзей. Пусть вокруг вас будут преимущественно довольные жизнью, веселые и спокойные люди, чья положительная аура станет оказывать благотворное влияние на вас. Посвящайте несколько минут в день обдумыванию планов на будущее, при этом постарайтесь быть оптимистом. Ничто так не поднимает настроения, как фантазии на тему: «Как я добиваюсь поставленной цели». Улыбайтесь, только не по принципу «шеф любит идиотов», а искренне. Так вы покажете окружающим, что по-настоящему счастливы, довольны жизнью, способны помочь в трудную минуту добрым словом и по возможности делом. И наконец держите голову выше! Шагайте прямо и свободно. Ваша красивая осанка, гордо поднятый подбородок, размеренные движения дадут понять окружающим, что с чувством собственного достоинства у вас все в порядке.
Итак, теперь мы знаем, что на походку и осанку оказывают влияние не только особенности организма, удобная обувь, регулярные упражнения и тренировки, но и такие психологические факторы, как утомление, стрессы и неуверенность в себе. Зачастую женщины, полжизни занимавшиеся бегом трусцой и прыжками в длину, ходят, сутулясь и спотыкаясь. Физические упражнения — не главное. Ведь без определенного настроя ни один человек не сможет уговорить себя выпрямиться. Поэтому стоит обратить внимание на то, умеете ли вы отдыхать после тяжелой рабочей недели, хорошо ли справляетесь с перенесенными переживаниями и насколько равнодушно относитесь к критике окружающих по отношению к вашей особе. И если после тщательного анализа вы пришли к совершенно не лестным для себя выводам, не стоит предаваться унынию и вешать нос. Все в ваших руках, а тем более настроение. Так пускай же оно всегда будет таким, чтобы окружающие понимали по вашему внешнему виду: раз этот человек идет с гордо поднятой головой, расправленными плечами и пружинистым, бодрым шагом, значит, у него все просто отлично.
Немалую роль в создании вашего имиджа играет обувь. Именно она формирует походку человека с юных лет, влияет на его осанку, создает стиль и задает общий тон его поведения. Удачно подобранная обувь сделает вашу фигуру стройнее и изящнее. Аккуратные и элегантные туфельки помогут стать любой ножке привлекательной и соблазнительной.
Изящная женская ножка во все времена была символом женственности и красоты. О маленькой женской ножке складывались сказки, поэты ее воспевали, а простые смертные мужского пола и в наше время в первую очередь обращают внимание именно на эту часть тела женщины.
[image: ]
В прошлые века благодаря длине юбок женские ножки являлись тайным предметом вожделения мужчин. Наш незабвенный Александр Сергеевич Пушкин по форме ступни судил о красоте прекрасной дамы. Немало строк он посвятил прекрасным женским ножкам, воспевая и боготворя их обладательниц.
В Японии, чтобы у девочки была маленькая ножка, ей надевали на каждую ступню колодку. Нога оставалась маленькой, как у ребенка, так что уже взрослая девушка не могла самостоятельно передвигаться. Этот странный и немилосердный обычай делал женщину беспомощной и зависимой от мужчины. Но, к счастью, этот обычай остался в далеком прошлом и мода на маленькую ножку давно прошла. Теперь, скорее, 39-й размер ноги стал нормой для современной, эмансипированной женщины, которая большую часть жизни проводит в трудах и заботах.
Хотя многие дамы, особенно юные особы, пытаются скрыть свой природный размер ноги и покупают туфельки немного меньше, чем нужно. Это не совсем верное решение проблемы. Маленькая и тесная обувь скорее повредит вашим ногам, чем сделает их привлекательнее. Можно обойтись и без этих ухищрений и уловок, покупая туфельки нужного размера, которые будут выглядеть аккуратно и зрительно уменьшать ножку. Так, туфли черного цвета или особенный покрой обуви прекрасно могут зрительно уменьшить большой размер и сделают ножку очень изящной. А вот тесные туфли не только принесут немало неудобств, но и спровоцируют изменение походки, осанки и в целом только навредят здоровью ваших ног.
Как правило, многие нарушения в стопе вызваны плохо подобранной обувью, которая стесняет свободное движение ноги и постепенно деформирует кости ног. Ведь наши ноги совершают большую работу в течение всего дня. Именно ноги, как никакая другая часть тела, подвержены особенно большой нагрузке. А плохая обувь еще более усиливает эту нагрузку. Постоянное напряжение в своде стопы постепенно вызывает смещение костей или другие физиологические изменения. Искривление стопы приводит к нарушению функции равновесия. И в связи с этим меняется походка и осанка человека, возникает ряд внутренних заболеваний.
Если вы ежедневно носите неудобную обувь или обувь плохого качества, то сначала возникают болевые ощущения в ногах, которые постепенно распространяются по всему телу и достигают верхней части позвоночника и плеч. А со временем возникают изменения в осанке, появляются искривления позвоночника, которые значительно труднее корректировать. Гораздо проще поменять обувь на более удобную и комфортную.
Всего лишь 5 % современной обуви могут обеспечить здоровье нашим ногам. Хорошая обувь позволяет сохранять баланс стоп при частой ходьбе по твердым, асфальтированным дорогам, по тротуарам и по мягкой поверхности. А это немаловажный фактор для современных горожанок, которые большую часть жизни проводят в городе и очень редко позволяют себе походить босиком по земле и травке.
Очень важно иметь в своем гардеробе подходящую, не только модную и внешне красивую, но и в первую очередь удобную обувь. Потому что именно обувь влияет на формирование стопы, на осанку человека, на его походку и наконец на общее состояние здоровья.
Что нужно знать при выборе обуви? Во-первых, вы конечно же должны точно знать размер своей ноги. А определить его достаточно просто. Измерьте длину ступни в сантиметрах, а полученное число разделите пополам и прибавьте к первоначальной длине. Например, если у вас длина ступни 24 см, то вы производите следующие расчеты: 24: 2 = 12, 24 + 12 = 36, следовательно, при данной длине ступни вам подходит обувь 36-го размера. Но очень часто даже при правильно подобранной по размеру обуви оказывается, что новенькие туфельки слегка жмут. Это всегда случается с новой обувью. Но не нужно мучить свои ноги и надевать тесную обувь сразу же после покупки. Многие так и делают, надеясь, что ноги сами справятся с такой несложной задачей, как «разноска» новой пары туфель.
Кроме мозолей и прочих неудобств, в течение первого дня (а может быть, и не только первого) ношения обуви появляется боль в ногах. Стесненные стопы отекают, так как нарушаются процессы кровообращения и потоотделения. Боль в ногах постепенно распространяется на весь организм. И к вечеру вы придете домой просто «без ног» и без сил. Пожалейте свои ноги и себя: прежде чем надеть новую пару, попробуйте ее обработать специальными средствами «Растяжка» или «Разноска». Это специальные жидкие препараты, которые помогают сделать тесную обувь более удобной и комфортной в носке. Или же можно на ночь набить новую пару влажной бумагой. Новые туфли или ботинки можно протереть изнутри спиртом или одеколоном, дать немного времени им постоять и пропитаться достаточно хорошо и только после этого можно надевать обувь без риска натереть больные мозоли.
Важно следить за тем, чтобы обувь соответствовала вашему размеру. Можно подбирать обувь немного большего своего размера, но только немного (на полразмера), обувь же меньшего размера покупать нельзя. Иначе кости стопы мгновенно отреагируют на подобное действие. Особенно это важно в детском и в подростковом возрасте, когда кости еще очень хрупкие. Стесненная маленькой обувью стопа растет деформированной: пальцы ног укорочены, потому что лишены возможности свободно двигаться и, соответственно, расти. Нога начинает расти вширь, появляется костная мозоль, искривляющая большой палец ноги.
В подростковом возрасте возникает немало проблем, связанных с тем, что большинство девушек-подростков, желая выглядеть как можно взрослее и старше, стремятся купить себе туфельки на огромном каблуке или ботинки на мощной платформе. Никто не спорит, что красота требует жертв, но все-таки жертвы должны быть разумными. Можно позволить тринадцатилетней девочке небольшую платформу и каблучок высотой сантиметров 5. Но ее стройные и еще не сформировавшиеся ножки просто не выдержат нагрузки модных «бутсов», отличающихся большим весом. В юном возрасте высокий каблук и тяжелая платформа вызывают не только изменения в осанке, но влияют и на функцию равновесия всего организма. А ноги, подверженные каждодневной нагрузке, развиваются с различными отклонениями.
Следствием ношения неудобной обуви может стать искривление ног: слабые кости, еще мягкие в юном возрасте, при нарушении обычного центра тяжести болезненно отзываются на дополнительную нагрузку и, как бы компенсируя недостаток равновесия, искривляются. Высокий каблук провоцирует искривление ног в области бедер, когда колени не соединяются, при сдвинутых ногах. С годами кости затвердевают и усвоенная форма остается на всю жизнь. Тяжелая обувь вызывает искривление ног в районе колен, и ноги приобретают форму буквы «Х». И если девушка систематически будет носить такую обувь, то с годами приобретается именно такая форма ног.
Высокий каблук, конечно, делает стройной любую фигуру. Но для молодой девочки каблук длиной 10–12 см совсем не обязателен и даже небезопасен. Поэтому ей следует носить обувь более консервативную. Допустим, каблучок длиной 5 см, а если обувь на платформе, то пусть это будет не очень высокая платформа.
Да и в более зрелом возрасте следует чередовать обувь на высоком каблуке с более консервативной. Так, если вы носите дня три туфли на высоком каблучке, то обязательно смените на следующие три дня эти туфельки на обувь с более низким каблуком. Высокий каблук и у взрослой женщины со временем вызывает деформацию стопы. При ношении такой специфической обуви вся нагрузка переходит на пальцы стоп, что приводит к развитию у корня большого пальца костной мозоли, причиняющей немало неудобств и внешне уродующей ноги. Пальцы ног всей тяжестью тела вдавливаются в носок туфли, что со временем приводит к искривлению большого пальца, и иногда приходится хирургическим путем удалять часть пальца, чтобы распрямить его.
Очень часто обувь на высоком каблуке или на высокой платформе становится причиной травм: вывихов или растяжений связок голеностопного сустава, а у пожилых женщин иногда случается перелом ноги в этом суставе. Ведь даже при хорошей колодке, когда нога прекрасно сохраняет устойчивость, можно случайно подвернуть ногу, и это будет гораздо болезненнее на каблуке, чем без него.
Ношение обуви на высоком каблуке вызывает нарушение кровообращения в нижней части тела, в том числе в области малого таза. Это в свою очередь может привести к ряду специфических женских заболеваний. Смещение центра тяжести влияет на смещение некоторых внутренних органов. И нередко высокий каблук, который становится для женщины привычным на каждый день, становится причиной заболеваний матки и других органов женщины. Обувь на высоком каблуке стройнит фигуру и зрительно удлиняет ноги, поэтому многие девушки и женщины, особенно если они невысокие или среднего роста, предпочитают носить такую обувь. Но все хорошо в меру. Поэтому старайтесь не привыкать к туфлям на высоком каблуке, замените их на туфли на среднем каблуке и старайтесь все-таки чередовать такую обувь со спортивной или с какой-то другой, но при небольшом каблучке. Несмотря ни на что высокий каблук все-таки имеет и свои плюсы: он не только стройнит фигуру, но и тренирует, подтягивает мышцы ног. Высокий и средний каблук позволяет мышцам ваших ног долгое время сохранять свою упругость и эластичность. Сохраняет ноги стройными и избавляет от развития целлюлита. Но только если вы носите такую обувь не каждый день по многу часов, а чередуете с другой обувью на плоской подошве. Не забывайте, что вашим ногам тоже нужен отдых. Высокий и средний каблуки (широкие и тонкие) являются своего рода тренажерами, которые задают ногам многочасовую нагрузку. Поскольку при ходьбе на каблуке ноги и мышцы находятся в постоянном напряжении, в работе, это улучшает обменные процессы, протекающие в тканях мышц. Именно поэтому мышцы и сохраняют свою упругость долгое время. Но высокий каблук — это все-таки работа для ног, поэтому не злоупотребляйте такими тренировками и время от времени давайте ногам отдых.
Основные требования к обуви: она не должна сжимать или стеснять ногу и должна распределять равномерно нагрузку на всю стопу. Полное отсутствие каблука, если вы, допустим, предпочитаете спортивную обувь, может привести к плоскостопию. Даже в детском возрасте рекомендуется носить обувь с маленьким каблучком. И это правило относится не только к девочкам, но и к мальчикам, настолько это важно. Даже домашняя обувь должна быть на небольшом каблуке; 1–2 см будет вполне достаточно, чтобы избежать плоскостопия. Очень полезно иногда походить босиком по земле, но только не по асфальтированной дорожке, потому что такая поверхность слишком твердая и жесткая и так же, как и плоская обувь, способна вызвать плоскостопие. Так, если у вас дома достаточно жесткая поверхность пола, то не стоит ходить босиком по такому полу.
Тесная, узкая обувь нарушает кровообращение в стопе, поэтому ноги часто зябнут. Особое заболевание при частой носке узкой обуви — искривление и подвывих большого пальца стопы с воспалением суставной сумки. Это заболевание можно считать профессиональным для балерин, потому что пуанты сделаны таким образом, что их носок чрезмерно заужен и скошен. Ногти на ногах при ношении тесной обуви постепенно уплотняются и становятся желтоватого цвета. Все это вызвано опять же нарушением кровообращения и нарушением питания ногтей. Вы, вероятно, замечали, что ногти на руках выглядят намного привлекательнее, чем ногти на ногах. Тесная обувь со скошенным носком может вызвать врастание ногтей в плоть. Это неприятное заболевание причиняет немало неудобств, весьма болезненно и требует хирургического вмешательства. При этом заболевании уже всякая другая обувь, даже очень удобная, будет причинять боль ногам.
При ношении неудобной обуви у женщин часто возникает заболевание, называемое пяточной шпорой. Это костное разрастание в середине пяточной кости вызвано чрезмерной нагрузкой на стопу, а также нарушением обменных процессов в области стопы. При нарушении естественного процесса обмена, вызванного тесной обувью, возникает и повышенная потливость ног, которая нередко является признаком плоскостопия. Резиновая обувь, особенно без стелек, часто вызывает такую потливость, и никакие средства не помогают от нее избавиться. Даже регулярные марганцевые ванночки для ног не спасают от этого. Здесь можно только порекомендовать поменять обувь на более качественную.
Крайне негигиеничным считается примерка чужой обуви. Не стоит этого делать, а если вы собираетесь в какое-то общественное место — в поликлинику, в бассейн или же к зубному врачу — берите с собой лучше свою собственную сменную обувь, не используйте общественные тапочки. Вполне возможно, что именно таким путем вы приобретете грибковое заболевание, которое очень трудно излечивается. Поэтому тщательно соблюдайте гигиену ног, не примеряйте чужую обувь, не носите общественную обувь и, примеряя в магазине туфельки, обязательно надевайте на ногу следок или носок, но только свой личный, а не предложенный продавцом. По этой же причине во избежание грибкового заболевания протирайте чистой губкой периодически свою обувь не только снаружи, но и изнутри, а также каждый день меняйте колготки, чулки и носки.
Покупая новую обувь, учитывайте ее качество. Нога должна «дышать», особенно в закрытой обуви. Конечно, обувь из натуральной кожи является самой удобной и качественной. Натуральная кожа мягко облегает стопу и избавляет нас от излишней потливости. Подошва также должна быть из натурального материала. Так, резиновая подошва спортивной обуви вредна для ног, старайтесь не носить такую обувь, по крайней мере делайте это как можно реже.
Выбирая обувь на каблуке, следите за тем, чтобы нога в подъеме чувствовала себя уютно и полностью ложилась на стельку туфли. Главное требование к туфлям на каблуке — это устойчивый и прочный каблук, который не сломается через пару дней после покупки. Неустойчивый каблук сделает вашу походку неуверенной и скованной. При каждом шаге придется полностью контролировать себя, чтобы не потерять равновесие. Со стороны вы будете походить на отчаянного канатоходца, который каждую минуту рискует своей жизнью и вызывает сочувствие у более впечатлительных прохожих.
У некоторых людей одна стопа больше другой, поэтому выбирать обувь нужно именно по той ноге, которая больше. Обувь не должна быть меньше вашего размера, но и большую по размеру обувь вы вряд ли сможете носить. Придется постоянно следить за тем, чтобы нога не выскальзывала из туфли, при этом ваша походка моментально изменится: вы будете тянуть обувь за собой и по-старушечьи пришаркивать. Да и форма ступни от такой широкой обуви также изменится в худшую сторону, она станет более широкой и бесформенной. Особенно это важно учитывать молодым девушкам, у которых кости ног еще не укрепились и стопа еще полностью не сформировалась.
Можно подразделить всю обувь на спортивную, домашнюю, повседневную, выходную и модельную. Хорошо, если в вашем гардеробе присутствуют модели всех этих типов. Ногам нужна регулярная перемена обуви для их полноценного развития и для здоровья. Ну и конечно же вы не пойдете в театр в кроссовках, а в лес — в туфлях на «шпильке». Высокий каблук лучше оставить для более торжественных случаев. Поэтому пусть в вашем гардеробе будет обувь и на высоком каблуке, и на среднем, и на сплошной подошве. Выбор обуви по стилю вы сделаете сами в соответствии со своими вкусами и пристрастиями. Мы лишь даем вам некоторые рекомендации.
Примеряя в магазине новую пару туфель, обязательно делайте это стоя. И будет лучше, если вы немного пройдетесь по каменному полу, а не по ковровому покрытию. Так будет легче определить, удобна ли обувь во всех отношениях и насколько у нее тонкая или толстая подошва. Не следует брать обувь на тонкой подошве. Она не сможет защитить вас от неровной поверхности наших тротуаров и дорог. Тонкая подошва быстро изнашивается, и ступни страдают от мелких камешков, которые могут попасться под ноги. Обувь на тонкой подошве можно носить в летнее время и в сухую погоду.
И еще один совет: покупать обувь лучше всего днем. Потому что вечером наши ноги, достаточно поработав, слегка отекают. Поэтому обувь, купленная в вечернее время, будет на следующее после покупки утро вам великовата. А если вы покупаете обувь утром, то к вечеру слегка отекшие ноги просто не поместятся в новые туфли. После сна и отдыха ноги выглядят значительно меньше, потому что нормализуется процесс кровообращения и отсутствует приток крови к ногам, отсутствуют отеки. И ноги действительно немного уменьшены в объеме. Самое удачное время для покупки обуви — дневное. Именно днем ступни приобретают средний объем, обычную и естественную для вас форму. И вы можете быть совершенно уверенной, что на следующий день туфли не окажутся либо маловаты, либо великоваты. Они будут того размера, который вам нужен.
Пальцы в обуви должны свободно располагаться, чтобы можно было ими пошевелить. Берегите свой большой палец ноги от искривления. Выбирайте обувь не только по размеру ноги, но и по форме ступни. Очень удобен и полезен широкий каблук длиной 5–6 см. Прекрасно, что именно теперь такой широкий каблук в моде. Мощная платформа, напротив, может навредить ноге. Выбирая обувь на платформе, следите за тем, чтобы туфли или ботинки не были слишком тяжелыми. Для ног такая нагрузка будет слишком большой. Ведь в течение всего дня человек находится в вертикальном положении и ноги опущены вниз, а тяжелая обувь увеличивает и без того большую нагрузку, вследствие чего со временем возникает варикозное расширение вен, ноги часто отекают и меняется форма стопы. И, безусловно, все это отражается на вашей осанке, на вашей походке и в целом на вашем настроении.
В идеале в женском гардеробе должны быть «классические» лодочки на среднем каблуке (желательно две пары — одна пара черного цвета, другая — белого), пара кроссовок, кожаные ботинки, летние босоножки, сланцы для пляжа и вечерние туфли на высоком каблуке. Такой набор обуви позволит вам чередовать ее несколько раз в неделю, чтобы ноги не уставали от каблука и не привыкали к обуви совсем без каблука. Туфли для каждодневной носки на среднем каблуке прекрасно будут сочетаться как с деловым костюмом, так и с элегантным брючным комплектом. Учтите, что в такой обуви вы будете ходить целый день. Поэтому каблук должен быть устойчивым и достаточно удобным.
В зимний период обязательно меняйте на работе теплую обувь на туфельки. В зимней обуви ноги очень быстро устанут. Зимние сапоги нужно покупать на один размер больше, чтобы можно было надеть их на шерстяной носок и нога была свободной, а не сжатой и сдавленной. Известно, что тесная обувь не сохраняет тепло и ноги быстро замерзают. А как гласит русская поговорка: «Держи голову в холоде, а ноги в тепле». Желательно, чтобы сапоги были из натуральной кожи и на натуральном меху, который не будет раздражать кожу ног и позволит им сохранять естественное тепло. Зимняя обувь не должна быть слишком тяжелой. Под тяжестью зимней одежды ноги чувствуют себя и без того угнетенно, а если еще и зимние сапоги достаточно тяжелые, то вы просто не сможете легко передвигаться и походка за зиму существенно переменится.
Опущенные плечи и сутулая спина, тяжелый и шаркающий шаг — избавьте себя от этих «прелестей». Пусть зимние сапожки будут достаточно теплыми, легкими и удобными. Высокий каблук для зимних сапог не совсем подходит. Возможно, он сойдет для европейских стран, где снег чередуется с дождем и не бывает сугробов в метр высотой. А если у нас случается гололед, то передвигаться на высоком каблуке становится совсем невыносимо. Удержаться на ногах во время гололеда всегда бывает нелегко, а высокий каблук лишь усиливает опасность подвернуть ногу или сломать руку. Поэтому, выбирая зимнюю обувь, остановитесь лучше на каблуке средней длины и ширины. Желательно, чтобы подошва ваших сапог была сделаны из натурального материала, например из каучука. Каучуковая подошва делает походку мягкой, свободной и легкой, потому что этот природный материал прекрасно копирует рельеф стопы и создает благоприятные условия для положения стопы при ходьбе.
В летний период носить закрытые туфли не рекомендуется: это не только вызывает повышенную потливость ног, но и крайне негигиенично. Потные ноги быстрее натираются, и возникает целый ряд осложнений, вызванных грибковым заболеванием. Поэтому для летнего сезона выбирайте открытую, свободную и легкую обувь или же закрытые туфли с пористой поверхностью, через которую происходит приток воздуха, и ноги продолжают «дышать» даже в очень жаркую погоду. Подошва летней обуви может быть из дерева, пробки или кожи.
Легкие сабо на высокой пробковой платформе будут выглядеть и модно, и зрительно позволят удлинить ноги, и будут очень удобны и комфортны в носке. Деревянная подошва также сделает обувь более полезной для ног. Ведь дерево — это естественный, природный материал. А все природные материалы благотворно влияют на общее здоровье ног и всего организма в целом. Легкие мокасины — также прекрасная обувь для лета, потому что полностью сделаны из натуральной кожи, подошва выделывается из плотного слоя натуральной кожи и очень мягко облегает ступню, делая походку легкой и свободной. Резиновые летние сланцы лучше заменить на такие мокасины или на другую обувь, сделанную из природных материалов. Резиновые сланцы стали привычной обувью для пляжа и для бассейна, но старайтесь носить их как можно реже, потому что любая резиновая обувь (и сланцы в том числе) может навредить здоровью ваших ног.
Демисезонная обувь может быть и на каблуке, и на платформе, желательно, чтобы она была изготовлена из натурального материала. Подошва не должна быть тяжелой. А в остальном вы можете выбирать все что душе угодно. Основные требования к демисезонной обуви, которые мы можем предъявить, — это качество материала, из которого она изготавливается. Обувь не должна промокать и пропускать влагу, она должна быть устойчива к осенне-весенней слякоти и грязи. Ваши ноги всегда должны быть сухими и теплыми. В противном случае возможны не только банальные простудные и грибковые заболевания, но и нарушения кровообращения в нижних конечностях. Избегайте резиновой обуви и резиновой подошвы. Частое ношение такой обуви в сырую погоду способствует развитию ревматизма, и ноги будут болеть при любой, даже самой легкой простуде.
Старайтесь покупать себе качественную и добротную обувь. Она стоит недешево, но эти затраты оправданы. Ведь от здоровья ног зависит здоровье нашего организма в целом. Мы ранее уже говорили о том, какие последствия может вызвать плохо подобранная обувь и обувь плохого качества. Поэтому не скупитесь, выбирая себе новую пару туфель. Ведь скупой платит дважды: купив себе неудобные ботинки или недорогие туфли из кожзаменителя, вы подвергаете опасности не только свои ноги, но и весь организм в целом. И неизвестно, сколько вы потом потратите денег на лечение своих ног, испорченных плохой и неудобной обувью.
Всякая неудобная обувь: та, которая жмет, или та, которая великовата, мгновенно меняет нашу походку и осанку, да и все настроение в целом. Иногда небольшая мозоль способна испортить настроение на весь день, ведь вам приходится ходить, прихрамывая на одну ногу. Это мгновенно бросается в глаза окружающим людям и вызывает у одних усмешку, а у других сочувствие. У вас же возникает естественное чувство досады и неловкости, и вы всячески пытаетесь скрыть этот маленький секрет. Сдерживая при каждом шаге острое чувство боли, вы по-прежнему улыбаетесь и делаете непринужденный вид. Как Русалочка из сказки Андерсона, стараетесь двигаться легко и изящно, несмотря на боль. А придя домой, швыряете туфельки гневно в угол и бросаетесь в кресло, чтобы наконец-то дать своим ногам отдых. «Боже, какой же это был героический день, — думаете вы. — Да за такие подвиги можно медали вручать». И на самом деле вы чувствуете себя настолько уставшей и вымотанной, как будто весь день выполняли тяжкий физический труд. А виной всему красивые туфельки, невозмутимо стоящие в уголке.
Вы провели всего один день в тесной обуви, а мозоль будет болеть еще три-четыре дня. И придется носить что-то другое, какую-то мягкую обувь, чтобы лишний раз не травмировать свою любимую мозоль.
А сколько горя у женщины может вызвать сломанный каблук! Но не вините производителя обуви или плохую дорогу с выбоинами. Ведь виноваты в первую очередь вы сами. Иногда туфельки оказываются немного великоваты или немного маловаты, но они вам так понравились, что вы все равно их покупаете, а через две недели ломается супинатор или каблук. Все очень просто. Каблук, даже не самый высокий, неизменно меняет нашу осанку, изменяется и центр тяжести. Если туфельки вам немного великоваты, то супинатор обязательно сломается, потому что ваша пятка немного не попадает на центр пяточной части туфли, а уходит вперед и при каждом шаге давит не на каблук, а на супинатор. И наоборот, если туфли немного меньше вашего размера, то пятка выходит за центр пяточной части туфли и каблук загибается вовнутрь, а со временем он и вовсе сломается. Поэтому обязательно выбирайте туфли своего размера, чтобы не испытать разочарования впоследствии.
Высокий каблук, безусловно, стройнит фигурку и делает женщину изящнее и привлекательнее, но нужно еще и уметь носить такую обувь. Важно, чтобы походка не стала более скованной и чтобы ноги не сгибались резко в коленях при ходьбе на высоком каблуке. Это так называемая походка «от бедра». Именно так учат передвигаться моделей. Походку им «ставят» в туфлях на каблуке. Если женщина научится красиво и правильно ходить на высоком каблуке, то она сможет изящно передвигаться и в любой другой обуви. Если вы не привыкли к такой обуви и не умеете красиво двигаться в туфельках на «шпильке», то вам понадобится несколько уроков.
Можно каждый день тренироваться перед зеркалом по нескольку минут и смотреть внимательно, как и что у вас получается. Старайтесь придать своей походке легкость и непринужденность. Важно, чтобы походка не была семенящей или слишком размашистой. При этом следите за осанкой: если вы будете сутулиться, то будете смотреться не очень-то привлекательно. Спина должна быть прямой, но не застывшей, грудь — слегка расправленной, живот — втянутым, а торс — подобранным, как у спортсмена.
Сутулость и высокий каблук — вещи несовместимые. Но не забывайте все-таки, что туфли на «шпильке» не рассчитаны на каждодневную носку. Иначе ваша стопа деформируется, и потом вам будет трудно носить любую другую обувь без каблука.
Неудобная обувь не только деформирует стопу со временем, но и напрямую влияет на нашу походку. Тяжелая, массивная обувь обременяет ноги, и со стороны кажется, что девушка идет, еле переставляя ноги, как бы «ковыляет». Броские и супермодные туфли или «бутсы»
на широкой и мощной платформе уместны скорее на сцене, но не в повседневной жизни. Если вам так нравится именно этот стиль в обуви, то выбирайте по крайней мере не слишком тяжелые туфли с достаточно легкой платформой. А по вечерам и по ночам давайте своим ногам отдых — во время сна можно положить ноги на небольшую подушечку, чтобы кровь отливала от ног и, таким образом, восстанавливался процесс кровообращения.
Обувь без каблука, кроссовки или тапочки развивают плоскостопие, следствием чего является целый ряд физиологических изменений во всем организме. Все это, безусловно, сказывается на осанке и на походке. Больные ноги очень быстро устают при ходьбе и в неподвижном положении. Человек пытается невольно облегчить свои муки, и в результате меняется его осанка, возможно даже развитие искривления позвоночника. Походка оставляет желать лучшего. Поступь молодой девушки, страдающей плоскостопием, довольно тяжела и медлительна. Поэтому старайтесь с раннего возраста покупать ребенку удобную обувь. Замените тапочки без каблучка на тапочки с небольшим каблучком, а кроссовки пусть ваше чадо время от времени чередует с туфельками на среднем каблучке.
Таким образом, можно построить цепочку: плохая обувь — больные ноги — неправильная осанка — некрасивая походка. Итак, причиной всех бед можно считать плохо подобранную обувь. И чтобы достичь известного успеха и сделать себя не только красивой, но и здоровой, подбирайте обувь для себя с особой тщательностью, учитывая все те советы и рекомендации, которые вы получили из этой главы. Здоровые и стройные ноги — это не только наш природный дар, но и результат каждодневных забот.
Уметь правильно выбрать для себя удобную и красивую обувь — это целое искусство, но также искусство — умение красиво носить эту обувь и использовать ее по назначению.
Совсем «далекие» наши предки обходились и вовсе без обуви или же оборачивали ноги кожаными кусками, перевязывая их кожаными же шнурками. Немного позже у восточных женщин появились сандалии, а на Руси, как известно, национальной обувью были лапти. При этом походка русских женщин до сих пор осталась в памяти всего человечества. Дева должна была «плыть, как пава», она была стройной, как березка, и вызывала восхищение. Вероятно, такой красоте фигуры и поступи способствовали каждодневные «упражнения» с коромыслом и ведрами.
Русские княжны и купчихи носили кожаные сапожки на мягкой толстой подошве, поэтому ноги наших прапрапрабабушек болели редко. Через некоторое время появилась обувь на каблуке, которую носили не только женщины, но и элегантные мужчины. Обувь на каблуке быстро вошла в моду во многих странах и прочно завоевала лидирующее место среди прочей обуви. Было время, когда высокий каблук сочетался с высокой и тяжелой прической, и женщина должна была горделиво и ровно вышагивать, неся при этом на голове прическу весом в несколько килограммов. Хотя такую прическу, как правило, поддерживали пажи, но все-таки женщине приходилось прикладывать немало стараний, чтобы не оступиться и не повалиться навзничь под действием тяжести прически, балансируя на высоких каблуках.
Вероятно, современной женщине повезло гораздо больше: за ней остается выбор и прически, и обуви. Ведь современная мода многопланова и предлагает на выбор самые разнообразные модели обуви: вы можете иметь в своем гардеробе и туфли на «шпильке», и «бутсы» на массивной платформе, и «лодочки» на среднем каблуке, и туфли на сплошной подошве, и туфли на широком, устойчивом каблуке, и еще великое множество другой обуви, которую можно чередовать и менять хоть каждый день, не боясь выглядеть старомодной или несовременной.
А теперь поговорим подробнее о том, какая обувь больше всего подойдет к вашей фигуре и будет только подчеркивать вашу естественную красоту, маскируя некоторые ваши недостатки и особенности.
Подбирая обувь, очень важно учитывать свой вес. Так, если вы стройны и изящны, не злоупотребляйте массивной «авангардной» обувью на большой платформе. Вы будете смотреться не очень красиво, а стройные ножки не выдержат каждодневной нагрузки, и со временем возможно развитие варикозного расширения вен. На хрупких ножках прекрасно будут смотреться туфельки или босоножки на высоком каблучке. Так же хорошо подойдут и туфельки на маленьком каблуке или аккуратные тапочки, сандалии на плоской подошве. Если вы при стройных ногах обладаете еще и высоким ростом, то очень высокий каблук лучше заменить на средний, иначе вы со временем начнете сутулиться. Но если вы все-таки имеете в своем гардеробе туфли на «шпильке», то не забывайте постоянно следить за своей осанкой и старайтесь держать спину прямо, а ваша походка должна остаться плавной и немного раскованной.
Если у вас полные ноги, то высокие шпильки просто не выдержат веса вашего тела и ноги будут постоянно подгибаться, что может привести к травме голеностопного сустава. Поэтому замените «шпильки» на более широкий каблук, пусть даже и высокий. Для полных ног туфли на высокой платформе не подходят, они будут больше полнить ноги. Узкая обувь также не подходит к полным ногам. Во-первых, зрительно полные ноги и узкая ступня не будут гармонировать друг с другом, а во-вторых, узкие туфли, сдавливая ногу, радикально изменят вашу походку. И вам будет не очень удобно самой передвигаться в такой обуви, а тем более находиться весь день на ногах, стянутых, будто тисками, узкими «лодочками».
Если ваши ступни достаточно полные и пальцы ног крупные, то все эти «прелести» лучше не выставлять напоказ. Старайтесь выбирать обувь с закрытым носком и пяткой, но с пористой поверхностью, чтобы нога свободно могла «дышать» и в самую жаркую погоду. Поэтому выбирайте что-то среднее, не слишком узкое, но и не слишком массивное. Туфли на среднем или высоком, но широком каблуке помогут зрительно сделать ваши ноги стройнее, и к тому же вам самой будет очень удобно в такой обуви.
Туфли или босоножки на высоком каблуке с хлястиком или лямочкой будут натирать стопу тем дамам, у которых высокий подъем. Поэтому им не следует носить такую обувь, чтобы не травмировать свои ноги лишний раз. Пусть это будет высокий каблук, но хлястики и лямочки лучше не выбирать.
Туфли на тонком каблуке или на платформе помогут зрительно удлинить короткие ноги средней полноты. Но если вы выбираете платформу, следите за тем, чтобы она не была очень тяжелой — это общее пожелание всем женщинам, которые предпочитают носить именно такую обувь. Ранее мы уже говорили о том, что тяжелая обувь увеличивает нагрузку на ноги. Поэтому поберегите свои ноги и сохраняйте легкую походку.
Если ноги немного искривлены и не сходятся в коленях, то обувь на высоком каблуке только усилит зрительно это искривление. Вся нагрузка падает на внешнюю сторону стопы. Очень часто можно заметить, что именно на внешней стороне стаптываются туфли. В данном случае следует носить туфли на среднем каблуке и на сплошной подошве с каблучком в 1 см. Если же ноги, наоборот, сходятся в коленях, а дальше расходятся (напоминая букву «X»), то вам следует носить туфли на широком каблуке, чтобы не нарушать общего равновесия тела, потому что в этом случае нагрузка падает на внутреннюю сторону стоп и именно в эту сторону деформируется обувь.
Беременным женщинам, безусловно, высокий каблук противопоказан. Это повредит и будущей маме, и ее ребенку. Беременной женщине гораздо труднее удержать равновесие, поскольку растущий живот меняет центр тяжести тела и большая нагрузка приходится на пальцы ног. А если вы при этом еще и на каблучке, то пальцы страдают вдвойне. К тому же высокий каблук, как говорилось раньше, если его носить каждодневно, меняет не только костную структуру ног, но и влияет на внутренние органы молодой женщины, в том числе и на ее половые органы.
Поэтому во время беременности исключите из своего гардероба обувь на каблуке. В этих случаях допустим средний (4–5 см) и достаточно широкий, устойчивый каблук. Любое неудобство, вызванное обувью, следует вовремя устранить. Так, обувь должна быть достаточно мягкой и свободной, чтобы не нарушался процесс кровообращения. Такая обувь необходима и для того, чтобы не вызывать отечности ног, что нередко бывает у беременных женщин. Давайте как можно больше свободы и отдыха своим ногам.
Подобные рекомендации можно дать и пожилым дамам. Поскольку с возрастом вестибулярный аппарат человека работает немного хуже, пожилой женщине гораздо труднее сохранять равновесие, ей следует иметь в своем гардеробе обувь на среднем каблуке, желательно широком. Массивная обувь исключается, а спортивная обувь или туфли-тапочки на сплошной подошве становятся просто необходимы. Но не всякая женщина согласится полностью отказаться от высокого каблука даже и в пожилом возрасте. Все будет зависеть от вашего желания и от вашего здоровья. Если в пожилом возрасте женщина чувствует себя достаточно бодро, то вполне возможно, что она без особых проблем будет носить и «шпильку». Только следует все-таки время от времени менять «шпильку» на более низкий и удобный каблук и давать своим ногам отдых.
Молодые девушки любят экспериментировать со своим имиджем и в связи с этим часто меняют изящные туфельки на спортивную обувь, что вполне естественно и даже полезно для здоровья ног. Главное для них — выбирать такую обувь, которая соответствовала бы их вкусу и подходила бы к фигуре, не доставляла неудобств и была комфортна. Важно, чтобы обувь не вызывала побочных эффектов и не влияла пагубно на вашу походку, осанку, здоровье ног и общее состояние организма.
Очень важно, чтобы ваша обувь помогала вам делать менее заметными маленькие изъяны фигуры и являлась дополнением к внешнему образу. Один известный модельер сказал, что туфли должны быть естественным продолжением ног. По тому, какую обувь предпочитает человек, как он ее носит, какая у него походка, можно судить о его характере, образе жизни, профессии. Итак, ваша обувь должна полностью соответствовать вашему стилю и роду вашей деятельности. Если вам приходится большую часть дня проводить на ногах, то конечно же, обувь должна быть удобной, а каблук не очень высоким. Если ваш рабочий день проходит за столом и вы вынуждены сидеть большую часть дня, то вам подойдет и высокий каблук.
Женщины, предпочитающие спортивный стиль, большую часть дня проводят в спортивной обуви, но и это имеет свои отрицательные стороны. Ранее уже говорилось о том, что обувь, совсем лишенная каблука, способна вызвать ряд физиологических изменений в ступне.
А кроме того, кроссовки, даже очень качественные — достаточно закрытая обувь, и ноги в ней практически лишены свежего воздуха. А резиновая подошва, как и резиновая обувь, нарушает процесс потоотделения.
Поэтому женщинам-спортсменкам особое внимание следует уделять здоровью своих ног. Делать специальные ванночки и, что не менее важно, хотя бы два раза в неделю менять свою спортивную обувь на туфли с каблуком, чтобы в дальнейшем не возникало проблем с плоскостопием.
Спортивная обувь вызывает быстрое привыкание и существенно меняет походку женщины. Да плюс к этому постоянные спортивные занятия, которые формируют и фигуру, и осанку, и походку. Очень часто знаменитые спортсменки, добившиеся известных успехов в своем виде спорта, в жизни выглядят немного грубовато, и их походка скорее напоминает мужскую, чем женскую.
Конечно, каждый человек сам волен выбирать для себя род деятельности и свой имидж. Но не нужно целиком отдаваться своей карьере, забывая про свой внешний вид. Ведь каждая женщина все-таки стремится быть желанной и прекрасной.
Поэтому не забывайте о том, что вы все-таки женщина, которая должна уметь не только ставить рекорды и зарабатывать деньги. Вы при любых обстоятельствах должны уметь сохранять свою женственность, изящество, пластику и притягательность. Быть женственной — это и умение красиво двигаться, и умение выглядеть красиво как в спортивной одежде, так и в вечернем туалете. Только тогда вы можете называться настоящей женщиной.
Как вы думаете, почему Золушка обронила свою хрустальную туфельку, когда покидала дворец принца? Все дело в том, что эта юная особа совсем не умела носить туфельки на каблучке, потому что привыкла к деревянным тяжелым колодкам, которые носили простолюдинки европейских стран в прошлые века. Вероятно, Золушка приложила немало усилий, чтобы протанцевать с принцем весь вечер, но в конце концов утомилась и не придумала ничего лучше, чем сбежать из дворца, поскольку туфельки, да еще хрустальные, так сильно натерли ей ножки, что терпеть дальше эти мучения не было сил. Но это так и осталось ее маленькой тайной, о которой со временем конечно же никто и не вспомнил.
Какой мы можем сделать вывод для себя из этой истории? Каждой женщине стоит научиться грациозно двигаться не только в ботинках или кроссовках, но и в вечерних туфлях на высоком каблуке. Иначе вы рискуете потерять не только туфельку, но и своего поклонника.
В былые времена обувь знатным особам делали на заказ, туфельки и бальные тапочки точно подходили для каждой конкретной ножки и потому безусловно хорошо сидели и не причиняли никаких неудобств. Если у вас есть такая возможность, заказывайте обувь у своего мастера, который при пошиве сапожек или туфелек учтет все особенности вашей ноги.
При выборе подходящей обуви немаловажную роль играет и ваша, уже выработанная с годами привычка двигаться. Возможно, у вас тяжелая походка. В этом случае вам следует выбирать легкую обувь и избегать массивных платформ и подошв. Высокий каблук вам также не подойдет.
Туфли на среднем и широком каблуке, но только не тяжелые, помогут изменить вашу походку к лучшему. Также вам стоит регулярно выполнять комплекс упражнений, направленных на изменение походки.
Тяжелая поступь бывает обычно у людей, которые ходят вперевалку. Тело немного раскачивается, и его вес приходится то на одну, то на другую ногу, увеличивая тем самым давление и утяжеляя шаг.
Поэтому, чтобы шаги были легче и мягче, сначала научитесь держать свое тело в равновесии, отрегулируйте центр тяжести так, чтобы ось его проходила строго по прямой через позвоночник. И исключите из своего гардероба тяжелую и массивную обувь, иначе вы не сможете выработать правильную, прямую походку.
Ноги при ходьбе следует ставить по прямой линии, а тяжелая обувь усложняет такую задачу.
Если вы уже приобрели походку с широким шагом, то с помощью новой обуви вы сможете изменить эту привычку. Высокий каблук или туфли на среднем каблуке, но обязательно тонком, помогут вам уменьшить слишком широкий шаг. И это произойдет непроизвольно, поскольку делать широкий шаг вам не позволит каблук. Постепенно вы привыкнете ходить легко и свободно, делая при этом небольшие шаги. Но не вводите в свой гардероб только одни туфли на тонком каблуке.
Периодически меняйте высокий каблук на туфли со сплошной подошвой или на ту обувь, к которой привыкли, поскольку резкий переход на новую обувь на тонком каблуке может повредить ногам, да и вам самой будет сложно сразу привыкнуть к такой обуви. Можно менять обувь через день, пока вы не выработаете новую походку.
Если вы привыкли к «семенящему» шагу, то на некоторое время исключите из своего гардероба обувь на каблуке. Старайтесь носить туфли на сплошной подошве или ботинки на каблуке в 2 см.
Вырабатывая новую походку, стремитесь направить корпус немного вперед и прямо, тогда шаг непроизвольно будет увеличиваться.
И так же, как в предыдущем случае, не делайте резких переходов, а постепенно меняйте привычную вам обувь на новую, с помощью которой собираетесь корректировать походку.
Если по роду вашей деятельности вам целый день приходится проводить на ногах, используйте обувь на каблуке средней высоты или на небольшой платформе, но обязательно легкой.
Но вам никак не подойдут сланцы и тапочки, которые совсем лишены каблука. И конечно же недопустим очень высокий каблук.
Широкий и устойчивый каблук в 5–6 см прекрасно поможет вашим ногам сохранить здоровую форму и избавит от усталости и чрезмерных отеков.
Учитывая все вышеперечисленные особенности вашей походки, фигуры и осанки, а также все те советы, касающиеся качества обуви, выбирайте ту обувь, которая больше всего подходит для вас, поможет скрыть недостатки и подчеркнуть достоинства.
Носите такую обувь, которая позволит вам всегда и везде быть неотразимой, позволит прекрасно двигаться и сохранит вашу осанку безукоризненной, а главное, не причинит вреда здоровью ваших ног. У каждой обуви есть свои плюсы и свои минусы: каблуки, как и плоская подошва, могут приносить и пользу, и вред, поэтому в вашем гардеробе должна быть не только качественная и хорошая обувь, но и разнообразная по стилям.
Необходимо иметь и спортивную обувь, и обувь на каждый день, и вечерние туфли, и сабо, и прочее, что вы сами считаете нужным.
Ваша обувь должна соответствовать вашему образу жизни, стилю и удовлетворять самые разнообразные потребности.
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Теперь вам понятно, что красивая походка и правильная осанка — неотъемлемые атрибуты красоты и здоровья каждой женщины.
Вы также ознакомились со всеми многочисленными причинами, которые, возможно, привели к тому, что ваша спина или ваша походка далеки от идеала.
Осознавать свое несовершенство не очень приятно.
Но не нужно впадать в панику — все еще можно исправить. За хорошую осанку «отвечают» особенности строения нашего позвоночника, его гибкость, эластичность мышц спины.
В молодости с гибкостью позвоночника нет никаких проблем. Но если не укреплять его специальными упражнениями и не следить за правильностью положения спины, то связки и мышцы ослабевают, возникают сутулость и искривление позвоночника.
Если вы достаточно молоды, то ваш скелет еще относительно гибок и все недостатки легко исправить. Нарушения осанки должны быть довольно длительными, чтобы стать хроническими.
Поэтому вам достаточно некоторых профилактических мер, чтобы сделать свою внешность безупречной. Даже если изменения осанки приняли необратимый характер, еще ничего не потеряно.
Есть несколько маленьких хитростей, чтобы сделать изъяны осанки незаметными для окружающих. Нужно просто правильно одеваться и избегать тех фасонов, которые подчеркнут недостатки фигуры. Что же касается походки, то ее исправить никогда не поздно.
Достаточно правильно подобрать себе обувь, укрепить нужные мышцы, усвоить несколько приемов и постоянно контролировать себя — и результаты не заставят себя ждать!
Именно так — ведь человек, который держит спину прямо, а голову несет высоко, испокон веков считался личностью, обладающей чувством собственного достоинства и гордостью. Наверняка и вам есть чем гордиться. Поэтому так важно научиться правильно держать спину, чтобы производить на окружающих нужное впечатление.
Чтобы проверить, правильно ли вы держите спину, проделайте такой тест: встаньте к стене и прижмитесь к ней спиной, сдвинув ноги вместе.
При этом вы должны касаться стены пятками, икрами, лопатками и затылком. Если этого не происходит, ваша осанка оставляет желать лучшего. Встаньте так, как нужно, выпрямив спину и расправив лопатки. Хорошенько запомните это положение и старайтесь, чтобы ваша спина всегда «держала» его.
Проверить правильность осанки можно и проще — встаньте прямо и напрягите колени. Если вы теряете равновесие, вам нужно срочно браться за исправление осанки.
Еще один способ придать спине нужное положение используют преподаватели танцев, чтобы выработать у своих учеников правильную осанку. Для этого нужно сложить руки впереди. Затем оттянуть плечи как можно ниже, а лопатки свести вместе.
При этом нужно представить, что кто-то взял вас за пучок волос на затылке и тянет вверх. Вот увидите, ваша осанка станет идеальной, как у латиноамериканских танцовщиц!
Теперь вы и ваши мышцы хорошо запомнили, в каком именно положении они должны находиться. Ваша задача состоит в том, чтобы это правильное положение не нарушалось никогда — это укрепит нужные мышцы спины и сделает вашу осанку неизменно красивой.
В первую очередь нужно всегда контролировать то, как вы стоите, как сидите, что делает ваша спина, когда вы ходите. Почаще обращайте внимание на мышцы вашей спины и поправляйте их, когда нужно, — плечи должны быть максимально разведены и опущены вниз, лопатки — сведены, грудь должна смотреть прямо вперед (поверьте, так у вас никогда не будет отвислой груди!), затылком тянитесь вверх, шея вытянута, подбородок слегка приподнят. Поверьте, так вы выглядите просто божественно! Вы никогда не замечали, на что похожа ваша фигура, когда вы сутулитесь? Как-нибудь попробуйте встать к большому зеркалу в профиль и расслабить мышцы спины — вы устали… А теперь посмотрите на себя, красивую: спина горбатая, руки висят, как плети, живот стал в два раза толще, а голова понурая, как у ослика Иа! Вот и подумайте, что лучше — постоянно контролировать себя и работать над собой или выходить в таком виде на люди?
Думаю, вы сделаете правильный выбор. Поэтому помните о том, что красивые витрины существуют не только для того, чтобы мимоходом присматривать себе обновки. Умные архитекторы просто позаботились о том, чтобы мы могли в любую минуту проверить свое соответствие мировому эталону прекрасной женщины с красивой спиной и королевской осанкой. Проходя мимо витрины, посмотрите, не стали ли вы в будничной суете похожи на вопросительный знак?
Держите спину прямо всегда — когда стоите, сидите, идете (даже если у вас в руках тяжелые сумки).
Выработайте в себе привычку стоять прямо, не опираясь на стол или стену, — опора расслабляет ваши мышцы и искривляет позвоночник. К тому же такая поза говорит окружающим о том, что вы — человек слабый и безвольный и просто ни на что не годитесь, если у вас нет поддержки. Разве это образ современной удачливой женщины? Единственное, что вы можете себе позволить, — немного отставить ногу или слегка ее согнуть, красиво выгнув бедро, — это очень женственно. Но при этом старайтесь держать спину и плечи правильно и никогда не заводить руки за спину — это уродует вашу осанку.
Когда сидите на стуле или в кресле, не нужно разваливаться, позволяя вашим мышцам расслабляться. Сидите, правильно распределив вес вашего тела. Никогда не вытягивайте ноги вперед — это и вредно, и некрасиво. Не кладите ногу на ногу: хотя это и покажет красоту ваших бедер, но это вредно как для вашего сердца (вы пережимаете артерию на ноге), так и для вашего позвоночника. Лучше всего ноги поставить чуть дальше передних ножек стула или кресла (одну чуть дальше, чем другую) или же сесть, слегка скрестив лодыжки. Если вы твердо решили сделать свою спину идеально прямой, садитесь на край сиденья и не прикасайтесь к спинке, удерживая спину прямой силой ваших мышц, — вы произведете благоприятное впечатление на окружающих и незаметно потренируете вашу спину. Проверьте правильность вашей посадки, когда вы сидите за столом. Если вы помните, как вас учила сидеть за партой ваша учительница, вам не будет трудно: ноги ставьте прямо и держите их вместе, между грудью и столом должен легко проходить кулак, а руки сложите ровно перед собой.
Не наваливайтесь грудью на стол, не опирайтесь на локти — ваши плечи некрасиво при этом поднимутся. Когда пишете, следите, чтобы одно плечо не поднималось вверх. Не «пишите носом», т. е. не нагибайтесь низко над столом — это сохранит вам и осанку, и зрение. Когда вы едите, вспомните старое доброе правило — не кладите локти на стол. Это неприлично.
Избегайте опираться щекой на кулачок или класть подбородок на руку! Это приведет к тому, что ваша голова будет постоянно в наклонном положении, что может послужить причиной образования второго подбородка и морщин на шее и лице. Почаще поднимайте голову от тетради или книги, чтобы посмотреть вдаль и увеличить нагрузку на нужные мышцы, дав отдохнуть другим.
Когда вы идете, следите, чтобы в ходьбе участвовали только те мышцы, которые предназначены для этого природой, — мышцы ваших ног. Совершенно не обязательно, чтобы ваши плечи и спина выражали стремительность вашего движения. Не нужно раскачивать плечами и размахивать руками при ходьбе — это не поможет вам прийти на работу вовремя, а вот внешний вид испортит.
Если вы идете по лестнице, старайтесь не переносить вес вашего тела на перила — не висните на них, а просто легко касайтесь их пальцами. Это верный способ сохранить ровное положение позвоночника, а также дополнительно потренировать ваши ноги.
Когда вы гуляете, старайтесь, чтобы ваш взгляд опускался вниз только тогда, когда вам нужно преодолеть грязную лужу. Смотрите всегда вперед, на крыши далеких домов, поднимайте взгляд вверх, чтобы посмотреть на кроны деревьев или на звезды (только внимательнее переходите дорогу и осторожнее с канализационными люками!).
Не забывайте о том, что сильнее всего на вашу осанку влияет то, что вы несете в руках. Именно тяжелая ноша быстрее всего портит нашу осанку, горбит плечи, сутулит спину. Именно тяжелые сумки — причина сколиоза, сутулости и остеохондроза. Милые дамы, ваша забота о близких почетна и понятна. Но не забывайте о том, что вы не приложение к вашему мужу и детям, а самостоятельная личность, к тому же — женщина, у которой главнейшая обязанность — быть красивой всегда! Поэтому мы думаем, что ваши родные не будут на вас в обиде, если вы немножко позаботитесь о себе и снимете с себя обязанность таскать сумки с продуктами на целую неделю. В поход по магазинам отправляйтесь в сопровождении мужа или детей, а если есть возможность — на машине.
Если же вам все-таки придется иногда иметь дело с тяжестями, запомните несколько принципов, которые помогут вам правильно распределить нагрузку на позвоночник. Сумкам лучше предпочесть рюкзачок (они сейчас очень популярны) — он распределит нагрузку на позвоночник равномерно и заставит спину выпрямиться.
Причиной бокового искривления позвоночника — сколиоза — часто служит то, что человек имеет одну ведущую рабочую руку и нагружает ее больше, чем другую. То, что вы — правша, не должно служить причиной того, что ваша сумочка висит на одном плече. Для профилактики искривления позвоночника почаще меняйте плечо или руку, в которой несете сумку.
Итак, вы правильно ходите, сидите и стоите. Но мы уже выяснили, что наше кредо в борьбе за красивую осанку: «Всегда!» Поэтому мы должны заботиться о своей спине не только, когда мы бодрствуем, но и во время сна.
Понятно, что женщины — всегда принцессы на горошине, им так приятно понежиться на мягкой перинке! Но мы-то знаем, что это удовольствие не для женщин, которые заботятся о себе. Перинам и пуховикам вы должны предпочесть довольно твердые кровати — это полезно для спины, а также это неплохое профилактическое средство против ожирения. Помните о том, что матрац может служить вам только 10 лет. Если вы будете пользоваться им и далее, то ваш позвоночник не будет получать необходимого ему отдыха.
Редко сейчас встретишь панцирные кровати, но если этот раритет вдруг стоит у вас на даче, проследите за тем, чтобы сетка не провисала, — это катастрофа для вашего позвоночника!
Итак, вы должны спать на твердой ровной поверхности (больным с искривлением позвоночника врачи рекомендуют вообще спать на досках). Избегайте больших, плотно набитых подушек. Понятно, что подушка — девичья подружка. Но совершенно необходимо, чтобы эта подружка была как можно меньше и тоньше. Лучше вообще спать, подложив под шею валик.
Спать лучше всего на спине — это позволит вам распрямиться и сбросить с вашей спины груз всех накопившихся за день проблем. Так вы отдохнете лучше всего.
Вы не задумывались, почему стройных девушек принято сравнивать с кипарисами? Это очень просто — этот комплимент появился там, где кипарисы обычно растут — на Востоке. Нам, европейским женщинам, нужно подсмотреть, в чем же секрет знойных красавиц, и обязательно взять себе на вооружение их маленькие хитрости.
Дело все в том, что восточные, индийские и африканские женщины с раннего детства носят тяжести на голове. Существует даже легенда о женщине, которая поднималась на гору, неся быка на плечах. По сей день в странах Ближнего Востока можно увидеть на улицах женщину с кувшином или корзиной на голове. Именно эта хорошая привычка позволяет позвоночнику и мышцам спины восточных женщин правильно развиваться.
Глупо, конечно, думать, что вы решитесь ходить по улицам с дипломатом на голове. Однако ничто не мешает вам тренировать свою спину дома, воспользовавшись способом восточных красавиц. Просто положите себе на голову парочку томов потолще («Война и мир» или «Граф Монте-Кристо» вполне подойдут) и походите по квартире, стараясь не поддерживать книги руками. Наряду с хорошей осанкой у вас выработается плавная походка.
Когда вы привыкнете к своей ноше и станете передвигаться по комнатам с половиной библиотеки на голове достаточно быстро и ловко, попробуйте выполнять, не снимая груза, простейшие упражнения. Попробуйте сесть, встать, выполнить приседания, разведя руки в стороны.
Про чрезмерно выпрямленных людей принято говорить: «Как аршин проглотил». Глотать аршин — невкусно и непросто, поэтому можно оставить его для наружного применения. Привяжите к вашей спине какой-нибудь «аршин», примотав его к туловищу так, чтобы затылок, крестец и часть позвоночника касались его. Ходите так по дому как можно дольше, занимайтесь хозяйственными делами, ешьте. Вскоре ваша спина привыкнет быть максимально выпрямленной, и у вас отпадет необходимость так истязать себя.
Еще одним хорошим средством исправить вашу осанку являются упражнения, которые выполняют все танцоры, — упражнения у станка. Станок можно найти в любом гимнастическом зале, а если вам трудно найти гимнастический зал, станок можно заменить на любую горизонтальную опору, которая должна находиться на высоте вашей согнутой руки.
Если вы когда-нибудь занимались танцами (а таких женщин большинство), выполнение этих упражнений не составит для вас труда — нужно только немного вспомнить, как это делается. Выполняя упражнения, не нужно переносить свой вес на опору, нужно лишь слегка касаться ее рукой. Главным условием выполнения упражнений является ровное положение спины. Ноги лучше всего ставить хотя бы в третью танцевальную позицию: носки развернуты в стороны, пятка одной ноги упирается в середину внутренней стороны ступни другой. Каждое упражнение выполняйте плавно и делайте не меньше восьми повторений.
1. Первое упражнение выполняется без опоры на станок. Поставьте правильно ноги, выпрямите спину, опустите плечи. Руки красиво округлите (для этого нужно чуть согнуть локоть и кисть так, чтобы рука образовала плавную дугу без углов, пальцы сложите вместе, ладонь выпрямите) и расположите их так, чтобы средние пальцы опущенных рук «смотрели» друг на друга своими кончиками (это называется «нулевая танцевальная позиция рук»).
Медленно поднимите правую руку, не изменяя ее положения, так, чтобы она оказалась вытянутой параллельно полу. То же сделайте с другой рукой. Теперь ваши руки оказались в первой танцевальной позиции. Затем разведите руки в стороны. При этом следите, чтобы ваши локти были немного опущены — это вторая танцевальная позиция. После этого, также по очереди, поднимите руки над головой — это третья позиция.
После этого ваши руки должны проделать обратный путь — до нулевой позиции. Голова должна следовать за всеми перемещениями рук, а округлая форма последних должна сохраняться при любых перемещениях. Повторите это упражнение несколько раз.
2. Держась одной рукой за станок, другую поставьте в третью танцевальную позицию. Выполняйте невысокие махи внешней от станка ногой, следя за тем, чтобы ваша спина оставалась прямой. Не наклоняйтесь вперед! Сделав 8 махов, переведите руку во вторую позицию и сделайте столько же махов прямой ногой вбок. После этого повернитесь к станку и сделайте махи назад, стараясь при этом не наклоняться вперед. То же самое повторите, повернувшись в другую сторону и сделав опорной другую руку.
3. Поставив руки в третью позицию, выполняйте медленные наклоны вперед (колени прямые, ноги в третьей позиции), затем медленно поднимайтесь и, положив на станок одну руку, а другую поставив во вторую позицию, продолжайте движение тела, наклоняясь назад и одновременно вытягивая ногу на носок вперед. То же самое — с другой руки.
4. Положите ногу на станок (нога должна быть противоположна опорной руке), поставьте руку в третью позицию. Наклонитесь к ноге, стараясь лбом дотянуться до колена. Затем медленно выпрямитесь, потом прогнитесь назад, продолжая удерживать руку в том же положении. После этого, оставив ногу на станке, повернитесь лицом в противоположную сторону (руку со станка снять и поставить в третью позицию) и медленно наклонитесь к колену опорной ноги. Затем поднимитесь и постарайтесь прогнуться, поднявшись на носок. То же самое — в другую сторону. Следите, чтобы колени не сгибались! После того как вы выполнили это упражнение, не торопитесь снимать ногу со станка. Сняв ногу с опоры, подержите ее на весу как можно дольше (держитесь за опору), затем медленно ее опустите. То же самое следует проделать и с другой ногой.
5. Выполняйте приседания, сочетая их с различными позициями рук. Исходное положение — ноги в третьей позиции, одна рука на станке, другая — во второй позиции. Делаем полуприседание, руку переводим в третью позицию, колени выпрямляем, руку возвращаем в исходное положение. Приседаем глубже — позиция рук меняется на первую. И самое глубокое приседание мы выполняем, сделав рукой круг по часовой стрелке и вернув ее в исходное положение. Повторите упражнение другой рукой.
Помните, что эффективность этих упражнений заключается в первую очередь в правильной постановке спины!
Чтобы вы могли всегда держать спину прямо, вам необходимо иметь крепкие мышцы спины и плечевого пояса. Вы, наверное, знаете, что аристократки во все времена были обязаны иметь правильную осанку. И поэтому их с самого раннего детства заставляли носить корсеты на китовом усе, которые приучали дам не сгибаться ни при каких условиях.
Демократизация моды освободила женщин от этих неудобных оков, вместе с тем лишив их прямой спины как признака высокого происхождения. Однако мы с вами можем заменить искусственный тиранический корсет наших прабабушек на естественный корсет из мышц — это полезнее и красивее. Мышечный корсет, который поддержит вашу спину в нужном положении, помогут создать физические упражнения. Выполняйте комплекс специальных упражнений каждый день — и вы достигнете необходимых результатов в самый короткий срок.
Только эластичные и сильные мышцы спины создадут красивую фигуру. Не нужно бояться, что, активно занимаясь спортом, вы будете выглядеть слишком «перекачанной». Такую мужеподобную фигуру, как у победительниц конкурсов по женскому атлетизму, вы не сможете приобрести, потратив даже все свое время на занятия в тренажерном зале.
Дело в том, что у женщин хорошо развит подкожный жировой слой, который сглаживает грубый рисунок мышц, придавая фигуре мягкие очертания. Поэтому не нужно опасаться посвятить спорту лишних полчаса в день.
Выполняйте те упражнения из нашего комплекса, которые вам подходят, как вам кажется, больше всего. Комплекс можно изменять, следите только, чтобы в нем было не менее 5 упражнений на все группы мышц спины. Эти упражнения выполняются с гантелями, браслетами-утяжелителями и небольшой штангой.
1. Исходное положение — стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки с гантелями — на плечах. Поочередно поднимайте руки вверх, затем возвращайтесь в исходное положение. Выполняйте упражнение медленно, сделайте не менее 10 подходов каждой рукой.
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2. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями поднимите над головой. Поочередно опускайте руку вниз, сгибая ее в локте, как можно дальше отводя локоть вниз. Руки не опускайте. Выполните упражнение 10–15 раз, поднимая и опуская руки то по отдельности, то вместе.
3. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями согнуты в локтях и расположены перед грудью. Выполняйте повороты в сторону, одновременно выбрасывая руку вперед. Старайтесь, чтобы бедра не поворачивались вместе с корпусом. Выполняя это упражнение, особое внимание обратите на правильное положение спины. Не поворачивайтесь слишком резко — вы можете получить травму.
4. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, корпус слегка наклоните вперед, руки с гантелями вытяните перед собой. Поочередно сгибайте руки в локтях, заводя локоть назад как можно дальше. Концентрируйте внимание на мышцах спины. Выполняйте упражнение, пока не устанете.
5. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями свободно опущены вдоль тела. Медленно поднимите руки вверх через стороны. Зафиксируйте это положение, затем так же медленно опустите руки в исходное положение.
6. Исходное положение — стоя, ноги врозь. Положите себе на плечи штангу. Возьмитесь за нее обеими руками и медленно поднимайте над головой. Так же медленно вернитесь в исходное положение.
7. Исходное положение — то же, что и в предыдущем упражнении. Руки вытяните прямо перед собой. Сгибайте одну руку, отводя локоть назад, сводя при этом лопатки. Затем верните руку в исходное положение. После этого отведите прямую руку как можно дальше назад, повернувшись за ней корпусом. При этом вторая рука остается неподвижной. Вернитесь в исходное положение и повторите движения другой рукой. Выполните по 10 повторов каждой рукой.
8. Исходное положение и постановка рук — те же самые, что и в предыдущем упражнении. Выполняйте махи назад поочередно то одной, то другой согнутой ногой, одновременно сгибая обе руки, отводя локти назад и сводя лопатки. Выполняйте упражнение довольно энергично, пока не устанете.
9. Наклонитесь слегка вперед, руки вытяните перед собой, колени расставленных ног слегка согните. Поочередно сгибайте руки, отводя локоть назад, а потом делайте круг назад выпрямленной рукой, возвращая руку в исходное положение. Если вы легко справляетесь с упражнением, используйте утяжеление.
10. Руки с гантелями согните в локтях и подними те перед собой так, чтобы они были параллельны полу. Выполняйте рывки руками, чередуя их с поворотами в стороны, одновременно выпрямляя локти и пружиня руками назад.
11. Встаньте прямо, руки свободно опустите вдоль туловища. Выполняйте наклоны в стороны, одновременно заводя одну руку за спину и вытягивая ее как можно дальше, а другую поднимая над головой.
12. В том же исходном положении разведите руки в стороны, ладони смотрят вниз. Выполняйте резкие рывки-потягивания в разные стороны, тянитесь за руками, напрягая мышцы спины.
13. Исходное положение — то же самое. Слегка поверните корпус, достав одной вытянутой рукой другую. Вес тела переносите на другое бедро.
14. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Выполняйте наклон с поворотом: наклонитесь как можно ниже, руки разведите в стороны, повернитесь назад в сторону до предела, потом — в другую сторону. Вернитесь в исходное положение. Колени держите прямыми, бедра — неподвижными.
15. Исходное положение — то же, что и в предыдущем упражнении. Наклоняйтесь, напрягая спину вперед, в сторону, вперед, в другую сторону. Возвращайтесь в исходное положение после каждого наклона.
16. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки над головой, пальцы переплетены в замок. Можно взять в руки гантели. Наклонитесь к одной ноге, выпрямитесь, затем сделайте наклон вперед, выпрямитесь, наклонитесь к другой ноге — вернитесь в исходное положение. Главное, чтобы колени были абсолютно прямыми, как и спина, которую можно слегка выгнуть, но ни в коем случае не сутультесь!
17. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Наклонитесь, вытяните руки вперед, потянитесь за руками, прогнитесь назад, вернитесь в исходное положение. Потом наклонитесь, достав руками до пола, снова прогнитесь и вернитесь в исходное положение. Затем нагнитесь, протянув руки между ног как можно дальше, спружиньте, потянувшись за руками, выпрямитесь, прогнитесь назад, вернитесь в исходное положение. И все сначала. В этом упражнении можно использовать утяжелители или штангу.
18. Для выполнения следующего упражнения необходимо лечь животом на какую-нибудь поверхность — стул, скамейку, доску, степ — главное, чтобы ваше туловище было поднято над полом не менее чем на 25 см. При этом верхняя половина туловища должна находиться на весу. Руки заложите за голову. Не торопясь поднимайте торс, сводя лопатки и прогибаясь насколько это возможно. Затем вернитесь в исходное положение.
19. Исходное положение — лежа животом на полу, руки за головой или разведены в стороны. Выполняется упражнение по тому же принципу, как и предыдущее. Старайтесь только как можно дольше держать приподнятой верхнюю половину туловища, фиксируя спину. Если вы хотите усложнить упражнение, поднимайте не только туловище, но и ноги. Выполняйте упражнение без рывков!
20. Исходное положение — лежа на животе, руки вытянуты вперед. Поднимите одновременно руки и ноги, сделав «лодочку». При этом прогнитесь как можно сильнее и запрокиньте голову назад. Колени не сгибайте. Оставайтесь в этом положении как можно дольше. Можно покачаться, помогая себе мышцами пресса. Вернитесь в исходное положение, расслабьте мышцы.
21. Исходное положение — лежа на животе. Руки упираются ладонями в пол, возле плеч. Поднимитесь на руках и прогнитесь, запрокинув голову. Спружиньте на три счета, прогибаясь как можно больше. Вернитесь в исходное положение. Можно усложнить упражнение, поднимаясь на одной руке.
22. Исходное положение — как в предыдущем упражнении, ноги разведены в стороны. Поднимитесь на руках и прогнитесь, одновременно согнув ноги и стараясь затылком прижаться к ступням ваших ног. Задержитесь в подобном положении как можно дольше. Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь. Это упражнение из практики йогов, не расстраивайтесь, если оно у вас сразу не получится, главное — тренироваться!
23. Прогибайтесь из того же положения, только при этом возьмите себя за щиколотки руками. Постарайтесь выгнуться, максимально выпрямив руки и ноги.
24. Исходное положение — такое же. Приподняв верхнюю часть туловища, выполняйте повороты. Для этого руки разведите в стороны и старайтесь поочередно дотянуться рукой до противоположной ягодицы, другую руку при этом направляя вперед. Выполняйте упражнение, не опускаясь на пол, пока не устанете. Можно использовать гантели.
25. Лягте животом на пол, пальцы рук переплетите в замок на спине. Потянитесь руками вдоль туловища, приподнимая при этом верхнюю его часть и прогибаясь, спружиньте на три счета и вернитесь в исходное положение. Это упражнение прекрасно снимает усталость и напряжение в позвоночнике.
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26. В том же положении, опустив голову на сложенные руки, поднимайте по очереди прямые ноги вверх. Носок оттяните на себя, фиксируйте напряжение на мышцах спины и старайтесь не поднимать верхнюю часть туловища.
27. Усложненный вариант того же упражнения: поднимайте вверх обе прямые ноги, одновременно разводя их в стороны, опускайте на пол в таком же положении. Снова поднимите ноги, сводя их вместе, вернитесь в исходное положение. Повторяйте столько раз, сколько будете в силах. Можно использовать браслеты-утяжелители для ног.
28. Исходное положение — стоя на коленях и упираясь руками в пол перед собой. Поднимите одновременно руку и противоположную ногу и вытяните их, прогнувшись как можно сильнее. Вернитесь в исходное положение. Повторите с другой руки и ноги. Выполняйте упражнение, пока не устанете.
29. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Возьмите в руки гантели и выполняйте вращение вперед-назад.
30. Исходное положение — стоя, ноги шире плеч, руки с гантелями подняты к плечам. Поворачивайте туловище, одновременно выпрямляя одну руку вперед и как бы отталкивайте что-то от себя, одновременно пружиня туловищем назад. Повторите упражнение 10–15 раз в каждую сторону.
31. Положив штангу на плечи, выполняйте медленные повороты туловища, стараясь не поворачивать бедра.
32. Встаньте прямо, руки отведите в одну сторону, скрестите ноги. Поднимите руки вверх, одновременно переведя ноги в нормальное положение. Теперь переведите руки в другую сторону и повторите то же самое.
33. Взяв штангу или гантели в руки (руки опущены вдоль тела), поработайте плечами: выполняйте круговые движения вперед и назад.
34. Стоя, вытяните руки вверх. Поочередно оттягивайте лопатки вниз, не сгибая при этом руки. Выполняйте движения, пока не устанете. Это упражнение — хорошее средство для исправления сколиоза.
35. Полезно также делать «мостик». Если у вас славное гимнастическое прошлое, встать на «мостик» из положения стоя для вас не составит никакого труда. Если же вы не рискуете это сделать, можете попробовать принять эту полезную позу с помощью стены. Для этого встаньте около стены на расстоянии вытянутой руки, спиной к стене. Прогнитесь назад и упритесь ладонями в стену. Перебирая руками, «идите» до пола, одновременно сгибая колени. Если и этот способ вам покажется слишком трудным, то просто встаньте на «мостик» с пола. Итак, вы поднялись на «мостик», максимально прогнувшись и выпрямив свои руки. Постарайтесь как можно ближе расположить руки и ноги. Попружиньте в таком положении, напрягая и расслабляя конечности. Покачайтесь. Попробуйте пройтись. Только старайтесь не допускать болей в позвоночнике!
36. Исходное положение — лежа на спине, вытянувшись, руки по швам. Приподнимите голову и плечи, проверьте правильное положение тела и вернитесь в исходное положение.
37. Исходное положение — лежа на животе, положив подбородок на сложенные руки. Поднимите голову и плечи, положив руки на пояс, и соедините лопатки. Делайте это упражнение, попробовав кисти рук перевести к плечам или за голову.
38. Исходное положение — лежа на правом боку, подложив одну руку под голову. Удерживая тело в таком положении, поднимите одну прямую ногу вверх. Перевернитесь на другой бок и продолжайте.
39. Исходное положение — лежа на спине. Попробуйте перейти из положения лежа в положение сидя, но при этом не изменяйте положения спины.
40. Исходное положение — сидя, ноги согнуты. Захватывайте мелкие предметы (например, карандаши) и пробуйте переложить их в другое место.
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41. Исходное положение — сидя, ноги согнуты. Потрясите ногами в разные стороны.
42. Лежа на спине, выполняйте «ножницы» — горизонтальные перекрестные движения прямыми ногами.
43. В том же исходном положении согните ноги. Сделайте вдох и медленно поднимите таз, на выдохе вернитесь в исходное положение.
44. Сидя на полу, катайте ногами мячик (любой — теннисный, волейбольный) — вперед, назад, по кругу, по часовой и против часовой стрелки.
45. В том же положении катайте ногами гимнастическую палку. Это упражнение полезно тем, у кого плоскостопие.
46. Для укрепления позвоночника полезно выполнять следующее упражнение. Лежа на спине, притяните колени к груди и обнимите их руками. Скруглив спину, покатайтесь на спине, вообразив что вы — детские качели. Это упражнение нужно выполнять на мягком коврике, иначе позвоночнику будет больно. Если вы и испытываете некоторый дискомфорт, постарайтесь привыкнуть — неприятные ощущения пройдут со временем. Зато вы никогда не узнаете, что такое остеохондроз и радикулит, и вам не придется тратиться на массажиста.
47. Используйте любую возможность, чтобы повисеть на турнике — это позволит вашему позвоночнику распрямиться. Хорошо, если у вас есть специальное приспособление, которое позволит вам повисеть вниз головой, зафиксировав ноги — это поставит все ваши, вылетевшие под действием неудобных положений и силы тяжести позвонки на место и снимет напряжение со спины.
После выполнения комплекса упражнений постарайтесь как можно лучше растянуть мышцы спины. Нужно выполнить сильные потягивания вверх, чередуя их с расслаблением. Можно использовать те комплексы упражнений на расслабление, которые приводятся ниже. Если выступают лопатки 
1. Встаньте на колени и прогнитесь в пояснице, одновременно вытянув руки над головой (пальцы переплетены в замок). Потянитесь руками назад, пружиня, прогните спину и отведите назад голову. Повторите упражнение 16–20 раз.
2. Встаньте лицом к стене и упритесь в нее руками на уровне плеч. Согните руки в локтях и постарайтесь максимально приблизиться к стене, сводя при этом лопатки. Попеременно отводите назад то одну, то другую ногу. Упражнение выполняйте в среднем темпе 20 раз.
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3. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Отведите руки как можно дальше назад и соедините пальцы, приподняв немного голову. Следите за дыханием. Повторите упражнение 25–30 раз.
4. Исходное положение — сидя на стуле, взяв в руки гимнастическую палку (лучше развести руки пошире). Наклоняйте туловище в стороны, прогибая спину. Выполняйте упражнение в среднем темпе по 15 раз в разные стороны.
5. Это упражнение также выполняется с гимнастической палкой. Исходное положение — стоя прямо, ноги на ширине плеч. Приседайте, одновременно вытягивая руки с палкой прямо перед собой, выпрямив их как можно сильнее. Дышите свободно. Выполните упражнение 12–16 раз.
Существуют виды спорта, которые будто специально придуманы, для того чтобы укрепить мышцы спины и исправить осанку. Не говоря уже обо всех видах танцев, которые самым благоприятным образом могут влиять как на вашу осанку, так и на вашу походку, хорошо бы посвятить свое свободное время велосипедным прогулкам.
Они очень хорошо сказываются на состоянии вашей спины, только нужно правильно подобрать велосипед.
Сиденье у него должно быть достаточно мягким и удобным, а руль расположен так, чтобы, держась за него, вы могли оставаться выпрямленной.
Постепенно увеличивайте длительность прогулок. А можно последовать примеру иностранцев и добираться на велосипеде до места вашей работы — это не только позволит вам размяться перед рабочим днем, но также избавит от нервотрепки в общественном транспорте или необходимости терять время и здоровье в дорожных пробках.
Хорошо также заниматься на тренажерах, но здесь обязателен инструктаж и контроль со стороны опытного тренера.
Идеально походит для выработки осанки и красивой походки плавание.
Во-первых, правильное положение тела в воде создается автоматически.
Во-вторых, плавание дает основную нагрузку на мышцы плечевого пояса, груди, рук и спины. Занимаясь плаванием достаточно регулярно, вы разовьете свой мышечный «корсет» наиболее полно и гармонично.
Расслабляйтесь и растягивайтесь 
Зная, как организовать свою жизнь, чтобы в ней было как можно меньше негативных эмоций, нужно усвоить приемы физической регуляции самочувствия. Ведь все наши эмоции отражаются на нашем теле — одни мышцы напрягаются, другие расслабляются. Поэтому, воздействуя на определенные группы мышц, можно достичь нужных эмоций.
Часто так бывает, что все неприятности остаются позади, а мышцы привыкают к определенному положению и продолжают диктовать вашему организму его эмоциональное состояние. Поэтому вы можете чувствовать себя плохо даже тогда, когда у вас, в общем-то, все в порядке.
Если вы почувствовали неудобство своего положения, так называемую агрессивность среды, если вас кто-то обидел и вы чувствуете душевный дискомфорт, проделайте следующее. Встаньте прямо, ноги — на ширине плеч. Поднимите руки над головой, потянитесь вверх, напрягая мышцы, и сделайте глубокий вдох. Потом резко опустите руки и тело вниз, выкрикнув при этом как можно громче «Ха!», резко выдохнув при этом весь воздух. Вы почувствуете, что вы полностью пришли в норму и успокоились.
Существует комплекс упражнений на расслабление, которые можно выполнять регулярно, предварительно сделав несколько глубоких вдохов.
1. «Арка». Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. Наклоняйтесь вперед, стараясь достать пальцами до пола. Не важно, насколько низко вы сможете нагнуться, главное, чтобы ваши ноги были напряжены и выпрямлены.
2. «Дуга». Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Упритесь кулаками в самые выступающие точки ваших ягодиц. Медленно прогнитесь назад, как можно ниже, не теряйте равновесия. Оставайтесь в этом положении от нескольких секунд до 2 минут.
3. «Струна». Встав, как в предыдущих упражнениях, выполняйте последовательное напряжение всех групп мышц: ступней, икр, бедер, живота, груди, спины, рук (сжимая ладони в кулаки), шеи, лица, потом попробуйте приподняться на цыпочки. Стойте, напряженная как струна, с перекошенным лицом (не напугайте только кого-нибудь из окружающих!) в течение 2 минут — затем полностью расслабьтесь.
4. «Пирамида». Исходное положение — стоя, слегка согнув колени и разведя ноги врозь, выпрямите спину и вытяните руки над головой. Переплетите пальцы рук и выверните ладони наружу. Потянитесь ладонями вверх, одновременно пытаясь раздвинуть колени. Попытайтесь удержать это положение в течение 2 минут, дыша животом, при этом делая полный выдох. Упражнение повторите 3 раза.
5. «Растяжка». Сядьте на пол, ноги разведите в стороны. Возьмитесь за пальцы ног, потяните их на себя. При этом спина должна быть напряжена, колени прямые. Удерживайтесь в этом положении 2 минуты. Повторите упражнение 3 раза.
6. «Бабочка». Сядьте на пол, раздвиньте ноги, соедините подошвы ног и возьмитесь руками за подъем. Спина должна быть строго прямая и напряженная, лопатки сведите вместе, грудь — вперед. В таком положении медленно опускайте колени к полу, стараясь положить внешнюю поверхность бедра на пол целиком.
7. «Жгут». Сделайте перекрестный выпад одной ногой так, чтобы опорная нога стояла согнутой в колене, а другая нога находилась сзади. При этом обе ступни должны стоять целиком на полу. Вытяните руки вперед и поверните туловище в ту сторону, где находится вытянутая нога, таким образом перекрутив свой торс. Сохраняйте свое тело в этом положении как можно дольше.
8. «Деревце». Это упражнение на снятие напряжения, в нем используется сила тяжести и дыхание. Вдохнуть — потянуться руками вверх. Выдохнуть — уронить верхнюю часть туловища, бросив спину, касаясь ладонями пола. Повисите так немного и спокойно подышите.
Разминка: между делом, на ходу 
Если вы много времени проводите сидя, например за письменным столом, ваша спина наверняка устает. Мышцам спины приходится удерживать на весу вашу тяжелую умную голову, позвоночник постоянно находится в согнутом положении, особенно если вы неправильно сидите или ваш стул не отвечает современным эргономическим требованиям.
Вы сами замечаете, что вскоре спина начинает ныть, болеть, шея затекает. Это верные признаки того, что вам необходимо сменить позу, размять мышцы. Это можно проделывать, не вставая с рабочего места.
Для начала сделайте небольшой расслабляющий массаж шеи. Можно попросить кого-нибудь из коллег размять вам трапециевидные мышцы у основания шеи. Это нужно делать, достаточно сильно сжимая мышцы пальцами и ладонями рук.
После этого возьмите себя одной рукой за подбородок, а другой обхватите свою голову. Поставьте на место позвонки, резко поворачивая голову руками. Только осторожнее, не перестарайтесь!
Если вы чувствуете боль в верхней части спины, в позвоночнике, сильно сожмите несколько раз кожу и мышечную ткань в области седьмого шейного позвонка.
После доступного вам массажа сделайте небольшую гимнастику.
1. Заведите руки за спину, сцепив их в замок. Поднимайте руки вверх, пружиня, как можно выше, напрягая мышцы спины.
2. Поднимите руки вверх, напрягите их. Досчитайте до 5 и сильно потянитесь вверх, не отрываясь от сиденья. Повторите упражнение 8—10 раз.
3. Заведите согнутые в локтях руки за спину (одну — через плечо, другую — в районе талии) и постарайтесь сцепить пальцы рук в замок. Поменяйте руки и повторите упражнение еще 10–15 раз.
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4. Постарайтесь, чтобы нужные вам документы почаще оказывались лежащими на верхней полке. Тогда у вас будет повод вы полнить следующее упражнение. Потянитесь за нужным предметом, как можно выше поднявшись на цыпочки. Взяв его с полки, поднимите над головой и задержитесь в таком положении как можно дольше.
5. Проходя через двери, разведите руки в стороны и упритесь ими в дверной косяк. Сделайте руками усилие, будто вы хотите поднять их, преодолевая сопротивление двери. После этого расслабьте мышцы рук. Повторите упражнение 12–16 раз.
6. Если у вас под рукой есть что-нибудь тяжелое, например увесистый гроссбух, почаще поднимайте его над головой двумя руками. Можно держать его прямо перед собой на вытянутых руках — чем дольше, тем лучше. Расслабьте руки и повторяйте, пока не устанете. Еще один способ применить тяжесть по назначению: выпрямите спину, разведите руки в стороны на высоту плеч, в одну руку возьмите увесистый том. Передавайте его из одной руки в другую, при этом не сгибая руки и держа спину ровно.
7. Повернитесь спиной к столу, не вставая со стула, Обопритесь о столешницу руками и приподнимитесь, вынося таз вперед, задержавшись в этом положении 10 секунд. Повторите упражнение 5 раз.
8. Разведите согнутые в локтях руки в стороны. Энергично отводите руки назад, сделав 10 рывков.
9. Положите руки на затылок, локти отведите назад. Выполняйте повороты корпуса в стороны — 5—10 раз в каждую сторону.
10. Руки вытяните в сторону ладонями вверх. Сведите лопатки и поднимите руки над головой, задержав их в таком положении на 10 секунд. Повторите упражнение 5 раз.
11. Согнув руки в локтях, касаясь пальцами плеч, выполняйте вращения локтями назад — по 10 раз в каждую сторону.
12. Если вам нужно поднять с пола какой-нибудь предмет, сделайте широкий шаг, поднимите предмет, свободной рукой опираясь на бедро. Наклонитесь, держа спину прямо и смотря вперед. Отставленная назад нога должна быть согнута. Конечно, это упражнение не годится для вас, если вы предпочитаете мини-юбки. В последнем случае, чтобы выпутаться из подобного положения, нужно просто красиво присесть — ноги вместе, спина прямая, не переносите вес тела на таз. И улыбайтесь!
13. Сядьте на краешек стула так, чтобы спина, голени и бедра находились под прямым углом друг к другу. Плечи можно слегка согнуть, а руки свободно опустить. Запрокиньте голову назад и сведите лопатки вместе, плечи отведите назад, одновременно напрягая мышцы голеней, живота и спины. Посидите несколько секунд в таком положении, затем расслабьте все мышцы.
14. Следующее упражнение можно выполнять повсюду — даже на улице или на официальном приеме. Это поможет вам выпрямить вашу спину. Опустите руки вдоль туловища, потом медленно выверните ладони наружу — вы почувствуете, что ваши лопатки приняли нужное положение.
[image: ]
15. Встаньте прямо, ноги вместе, поднимитесь на носках как можно выше, напрягая все мышцы, затем медленно их расслабьте. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что ваша осанка приобрела изящество в расслабленном состоянии. А теперь выше голову и снова с песней по жизни!
16. Сидя на стуле, захватывайте его ножки ногами изнутри и снаружи — по 8—10 раз.
Не стесняйтесь делать эту производственную гимнастику — ваше здоровье и хорошее самочувствие стоят того, чтобы не обращать внимания на некоторых скептично настроенных коллег (может, они вам завидуют?).
В арсенале йогов существуют дыхательные упражнения, которые можно выполнять на ходу. Пройдитесь хотя бы пару остановок пешком, возвращаясь с работы, и займите себя не обдумыванием проблем, которые свалились сегодня на вашу бедную голову, а полезной дыхательной гимнастикой, которая снимет усталость и напряжение трудового дня.
Идти следует с высоко поднятой головой и со слегка вытянутым подбородком, держа идеальную осанку и стараясь делать шаги одинаковой длины. Считайте свои шаги. На счет «восемь» сделайте полный вдох. Вдох должен выполняться без перерывов! Таким же образом, на счет «восемь» и восемь шагов, сделайте выдох. После этого на счет «восемь» задержите дыхание. Продолжайте выполнять упражнение, пока не устанете. После этого немного отдохните и продолжайте. Если вам трудно выполнять это упражнение, то задерживайте дыхание на счет «четыре», а выдыхайте — на счет «восемь». Это упражнение следует выполнять несколько раз в день.
Хорошее самочувствие — хорошая осанка 
Конечно, хорошо выглядеть и хорошо себя чувствовать — не всегда одно и то же. Но в случае с осанкой этот принцип работает. Как уже было сказано, человек с прямой спиной и гордо поднятой головой — это человек, у которого все всегда получается, который уверен в себе и идет «с песней по жизни».
Если же вы устали, вас преследуют неприятности или вы потеряли веру в свои силы, ваши мышцы ослабнут, и вы поникните, как цветок без воды. А если же депрессия станет фоном вашей жизни, вы сами не заметите, как сгорбитесь. Поэтому так важно в выработке правильной осанки воспитывать в себе правильное мировосприятие.
Знаете ли вы, что существует поверье — на плечах сутулого человека сидит дьявол? И чем больше горб, тем большее зло взвалил себе человек на спину. В этом поверье есть замечательный смысл: все то зло, которое причинили вы или причинено вам, тяжким грузом ложится на вашу душу, а отсутствие душевного равновесия заставляет гнуться ваши плечи.
Поэтому важнее всего относиться правильно к вашей жизни, к окружающим вас людям, а главное — к себе. Очень часто многим из нас присуще переоценивать значение некоторых неприятностей, что приводит к плохому настроению и самочувствию. Поэтому нужно помнить несколько древних мудростей, которые помогут вам философски относиться к неприятностям.
Например, философ Пифагор говорил своим ученикам: «Не ешь сердце!». Это означает — не удручай себя мыслями о произошедших несчастьях. То, что вы в силах исправить, исправляйте. То, что невозможно уже исправить, нужно забыть.
Тело съедают многочисленные невидимые бактерии, душу — мелкие заботы и хлопоты. Не позволяйте разъедать вашу душу мелочам и повседневным обидам.
Если вы привыкли прислушиваться к мнению авторитета, то вам будет интересно узнать, что надпись «Все пройдет» украшала перстень величайшего мудреца — царя Соломона. Видя постоянно такое изречение, этот правитель привык определять действительную ценность всех вещей. И вы почаще повторяйте эту фразу.
Мы думаем, что многих из вас преследуют неприятности, которые гораздо менее серьезны, чем те, которые выпали на долю человека из притчи и великого правителя. Так что же служит причиной вашего плохого настроения? Почаще вспоминайте о том, что вы здоровы, у вас есть крыша над головой, вы видите, как прекрасен мир вокруг вас. Все это уже серьезные основания, для того чтобы быть счастливой!
А вообще нет объективных причин ни к тому, чтобы быть счастливыми, ни к тому, чтобы быть несчастными. Ведь положительную или отрицательную оценку вещам и событиям дает человек. Часто трагедия происходит только у нас в голове. Вспоминайте об этом и старайтесь отстраниться от того, что с вами происходит.
Представляйте себе такой образ: ваша жизнь — это аквариум с рыбками и растениями, а вы просто окунули туда голову и наслаждаетесь видами. И, если что-то вам вдруг не понравилось, вы можете немедленно вынуть голову из воды и наблюдать за жизнью просто из-за стекла. Этот психологический тренинг помогает безотказно!
Если все-таки груз забот заставляет вас сутулить плечи и опускать голову, самое время подумать о себе, разобраться, что с вами происходит. Почему свет для вас померк? Отчего вы чувствуете себя убитой, затравленной, несчастной? Ведь были в вашей жизни и худшие времена, но вы никогда раньше не теряли вкуса к жизни.
Скорее всего вы просто устаете. Жизнь в современном городе слишком напряжена и полна ситуаций, которые требуют от нас большого напряжения сил. Мы живем с огромной скоростью, в тесноте и шуме. Поэтому совершенно естественно, что со временем мы начинаем чувствовать себя больными, усталыми, раздражительными, недовольными жизнью.
Наверное, просто все неблагоприятные факторы вашего существования скопились и одолели вас в один момент. Что нужно сделать, чтобы избавиться от всех «факторов риска», которые отравляют вашу жизнь? А попробуйте просто изменить все, сделать каждый момент повседневности как можно более полезным для вас. Ваше настроение нельзя «вылечить» таблетками, стимуляторами или парой лишних часов, проведенных у телевизора. Попробуйте так организовать ваш день, чтобы в каждую его минуту вы могли бы позволить себе отдохнуть от забот и избавиться от неприятных эмоций.
Нужно усвоить несколько приемов, которые помогут вам расслабиться и снять напряжение. Начнем сначала — с того, как вы спите и отдыхаете.
Вы должны правильно отдыхать. Предпочтите просмотру телевизора (который не только утомляет, но и несет очень много отрицательных эмоций) правильное расслабление. Чтобы рационально отдохнуть, смените вид деятельности; если ваш труд — интеллектуальный, то нужно позаниматься спортом (например, можно выполнять наш комплекс упражнений на осанку, походку и мышцы спины), а если вы весь день трудитесь физически, то лучше вам почитать или поиграть в шахматы.
Нужно также хорошо высыпаться. Для этого лучше отказаться от снотворного и транквилизаторов, они только ухудшат ваше положение. Перед сном не рекомендуется заниматься спортом или физическим трудом, а также общаться с неприятными вам людьми. Можете погладить кошку или покормить попугайчика — это успокоит вас. Устроившись в кровати поудобнее, постарайтесь «отключить» свое сознание и ни о чем не думать. Для того чтобы сон принес вам наибольшую пользу, нужно, чтобы он правильно заканчивался. Пробуждение — чуть ли не самая главная часть дня. «Встать не с той ноги» всегда считается большой неудачей. С каким настроением вы сделаете свой первый утренний шаг из постели, с таким и проведете весь свой день. Как же обеспечить себе «ту ногу»? Во-первых, выбирая комнату под спальню, постарайтесь, чтобы в ее окна по утрам светило солнышко: человек, разбуженный солнечными лучами, не сможет хмуриться. Очень важно, чтобы интерьер и цвет мебели усиливали «солнечность» вашей комнаты — цвета могут быть приглушенными, но обязательно светлыми. Можно повесить занавеси теплых солнечных тонов, чтобы даже в пасмурную погоду у вас оставалась иллюзия солнечного присутствия.
Обратите внимание на то, кто или что будит вас по утрам. Если это будильник, постарайтесь, чтобы у него был мягкий «голос».
Вы должны его слышать, но не должны пугаться его резкости.
Хорошо быть разбуженной ласками любимого или стаканом апельсинового сока, который принесла вам любящая дочка. Очень ласково будят кошки, однако делают они это не всегда вовремя и часто слишком рано.
Идеально, если у вас хорошо работает биологический будильник — естественное пробуждение для вас полезней всего. Никогда не начинайте свой день с мыслей о неприятностях — прошедших или предстоящих, о тяжелых делах, которые ждут вас сегодня. Проснувшись, потянитесь всем телом и, прежде чем открыть глаза, улыбнитесь. Вот вы и зарядили себя положительной энергией на весь день.
Часто причиной вашего дурного самочувствия становится недовольство собой.
Современные женщины все живут под диктатом образа идеальной женской красоты.
Нужно не зацикливаться на своих недостатках (поверьте, они есть и у моделей, просто те их умеют скрывать!), а научиться любить себя такой, какая вы есть.
Для этого первое, что вы должны делать каждое утро, приняв душ, причесавшись и вкусно позавтракав, — посмотреть в зеркало с любовью и восхищением во взгляде, улыбнуться себе и сказать лукаво: «Не пойму — то ли я красивая, то ли я очень красивая».
Если вдруг вы недовольны своей слишком полной фигурой (когда это женщины были довольны своей фигурой?), то, во-первых, объясните себе, что это вам только кажется, а если не кажется — вспомните, что только 95 % мужчин любят полных женщин, а все остальные — очень полных.
Если ваше недовольство собой вызвано маленьким ростом, то вспомните о том, что большинство великих людей были маленькими и что ваш рост называется «льстящим» — любой мужчина чувствует себя рядом с вами просто гигантом!
К тому же вы созданы для того, чтобы вас носили на руках, в отличие от женщин типа манекенщиц, — ведь, как говорят мужчины, жирафу на руки не возьмешь.
Настоящая женщина должна знать все о своей внешности и под каким «соусом» все это лучше подать. Вы — не исключение!
Весь день сохраняйте в себе ощущение того, что вы — лучшая женщина на свете и стоите любви. Поверьте, результат не замедлит сказаться: вы будете излучать счастье и уверенность в себе, и это не смогут не почувствовать все окружающие. К тому же женщина, которая уверена в себе, не может ходить с опущенными плечами!
Для приобретения душевного равновесия еще необходимо избавиться от постоянного чувства вины в своем настроении и сегодняшнем положении.
Чем сильнее ваше чувство вины, тем больше вы загоняете себя в глубину своей депрессии. Не нужно «пилить себя», самокритика — качество хорошее, но не в вашем случае.
Очень часто ваше плохое настроение и дурное самочувствие связаны с тем, что вы накопили в себе большое количество неприятных эмоций, злости и раздражения, которым нет выхода.
Если вы постоянно подвергаетесь давлению, если вас угнетает невозможность ответить на обиду или унижение, не копите в себе отрицательные эмоции. Ведь именно унижение и бессильная злоба склоняют наши плечи. Если вы молчите в ответ на все обвинения, но накапливаете ваши негативные переживания в себе, это чревато нервными срывами. Помните, что, нападая на вас, недоброжелательные люди отбирают у вас вашу положительную энергию. Но вы не должны позволять никому подрывать свое душевное здоровье!
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Существуют различные способы защиты от давления со стороны людей: начальства, несправедливых представителей власти или сварливой свекрови.
Первый способ — никогда не смотреть прямо в глаза тому, кто нападает на вас. Выберите точку на лбу вашего оппонента, где-то между бровями, и смотрите на нее.
Второй способ — мысленно выстроить кирпичную стену между собой и агрессором. Постарайтесь построить защитную стену уже в первую минуту беседы, которая не сулит вам ничего хорошего — и вы в относительной безопасности.
Третий способ — можно мысленно пририсовывать своему врагу рожки на голове или усы, если это женщина. Главное, постарайтесь не рассмеяться ему в лицо — получится некрасиво.
В общем все способы хороши. Главное, не позволить в такую минуту воспринять злобу недоброжелателя всерьез.
Если же вас все-таки вывели из равновесия, постарайтесь восстановиться в кратчайший срок. Стрессовые ситуации вызывают спазм дыхания. Поэтому лучший способ привести себя в порядок — хорошо провентилировать свои легкие. Для этого достаточно, устроившись поудобнее на кресле или стуле, медленно и глубоко вздохнуть 10 раз, и вы успокоитесь быстрее, чем после принятия валерьянки.
Нередко люди чувствуют себя скованно в присутствии начальства. Человек и выглядит соответственно: плечи опущены, грудная клетка сжата, голова сникла. Так вы говорите на языке тела своему начальнику: «Ты больше, ты сильнее, я боюсь тебя — значит, уважаю». Если вы будете часто принимать такую позу, сами не заметите, как станете воплощением затравленности и униженности.
Еще Петр I советовал подчиненным при начальстве «иметь вид лихой и глуповатый», чтобы своим умным видом не смущать начальства. В наше время, когда авторитарный стиль руководства окончательно вышел из моды, этот принцип уже не годится. Если вы работаете, то вы стоите того, чтобы вас уважали. Человек, который сам себя уважает, вызывает уважение и у окружающих. В конце концов ваше начальство не милостыню вам подает, а за ваш труд с вами расплачивается — что ж тут унизительного?
Поэтому можете смело выпрямлять спину перед вашим начальником и гордо носить свою талантливую (кто бы сомневался!) голову — глядишь, еще и в должности повысят!
Если вы приходите домой вне себя от ярости или раздражения, никогда не срывайтесь на близких — испорченная атмосфера в семье обернется против вас. Вряд ли вы сможете отдохнуть и расслабиться, если ваши дети ревут в углу, а муж надулся и спрятался за газетой.
«Выпустить пар» можно громко. Чтобы накричаться от души, запритесь у себя в комнате, залезьте в шкаф, уткнитесь в подушку и кричите изо всех сил. Можно вопить, проклинать весь белый свет, работу, начальство, всех родственников вместе взятых и каждого по отдельности. Главное, чтобы вас никто не слышал, кроме вас самой. Вот увидите, количество конфликтов в вашей семье вскоре сократится до нуля. А если вы еще научите этому простенькому приему своего мужа, ваша семья будет попросту идеальной!
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Если криков недостаточно, чтобы избавиться от злости, нужно физическое действие. Вы, конечно, слышали о резиновых куклах для битья, которые продаются в Японии? Наша промышленность пока не производит этого чуда. Но выход есть. Если у вас нет своего спортивного зала, где можно подвесить грушу, то просто «мутузьте» время от времени диванные подушки — это так же эффективно. Можно для пущей эффективности устраивать бои подушками или маленькие шутливые потасовки с мужем, только не перестарайтесь — можно нечаянно и до синяков доиграться.
Если возраст, социальное положение или убеждения морального плана не позволяют вам дурачиться с мужем или детьми, приложите свою злость к выполнению домашних дел. Займитесь теми видами работы, которые потребуют больших затрат энергии. Лучше всего в такой ситуации выбивать ковры или стирать. При этом стирка должна быть обязательно ручной, чтобы вы могли вдоволь потрепать, пожать, потереть ваше белье (избегайте только стирать тонкие вещи в таком состоянии!).
Если вы рассержены, то готовить, конечно, лучше не стоит — ваша злая энергия достанется тем, кто будет есть приготовленные вами блюда. Вряд ли они оценят ваше поварское искусство по достоинству. Но, если уж пребывания на кухне не избежать, не затевайте сложные соусы или пельмени, которые требуют от вас кропотливого труда — вы просто умрете от бешенства, если у вас что-нибудь не будет спориться. Лучше затейте что-нибудь совсем простое.
Для создания правильного душевного настроя прибегайте к методу пассивного аутотренинга. Для этого вам необходимо в месте, которое часто и подолгу находится у вас перед глазами, повесить картинку или девиз, создающий необходимую для вашего хорошего самочувствия установку. Помните: «Мы бодры, ве-се-лы…» — это как раз то, что нам нужно. Сейчас появилось много интересных и полезных для вас картинок с девизами. Вам наверняка знакомы некоторые из них. Например, «Никогда не сдавайся» или что-нибудь в этом же роде.
Можно изготовить что-нибудь более индивидуальное. Например, одна девушка повесила над кухонным столом плакатик: «Медвежонок весел, жизнерадостен, активен». Медвежонок — это ее ласковое прозвище. Видя каждый день перед собой такую установку, она и вправду соответствует своему идеалу душевного настроя.
Не стесняйтесь использовать все средства для поднятия настроения, даже те, которые вам кажутся чересчур оригинальными и нестандартными. Ведь главное — ваше самочувствие.
Необходимо также ежедневно проводить тщательный анализ своих эмоций. Для этого ведите своеобразный дневник. Разделив его страницу на две колонки, в одну вносите все хорошее, что случилось за день. Не пропускайте ни одной приятной мелочи, вносите в актив все — от счастливого билетика до улыбки симпатичного незнакомца.
В другую колонку — все источники неприятных эмоций. Обязательно записывайте, что их вызвало — это позволит вам в дальнейшем избегать «неблагоприятных факторов».
«Сведя дебет с кредитом», вы скоро поймете, что в жизни гораздо больше поводов радоваться, чем огорчаться.
Человек — существо социальное. И то невероятное количество социальных связей и социальных ролей, с которыми нельзя не считаться, давят на нас со всех сторон, создавая психологическую усталость и напряжение. Если вы — человек долга, вы всегда отдаете приоритет слову «надо». Вы постоянно подавляете свои желания и стремления, потому что вы — взрослый человек и не можете не считаться с окружающими.
При всей вашей любви к своим близким, они все-таки способны навредить вашему самочувствию, отнимая у вас больше душевных сил, чем все остальные. Но ведь вы же — живой человек и совершенно самостоятельная личность, вы имеете право на свою собственную жизнь!
Отвоюйте себе свободную территорию, и первым шагом к этому станет то, что вы будете защищать свои личные собственные интересы и право на отдельную жизнь. Почаще устраивайте себе выходные и дни «для себя». Очень часто бывает так, что женщины все свободное от работы время посвящают домашнему хозяйству или хлопотам о ближних, совершенно забывая, что их организм также нуждается в отдыхе.
Приучите своих близких в некоторые дни обходиться своими силами, а сами отправляйтесь в поход по магазинам, где вы будете покупать себе любимой то, о чем вы давно мечтали. Можно сходить с подружкой в театр или просто посидеть на берегу речки, кормя птиц, — все это восстановит вашу душевную гармонию.
Кстати, о подружках. Очень хорошо, если у вас есть девичья или женская компания, в которой вы чувствуете себя максимально комфортно — «в своей тарелке». Хорошо бы вам собираться вместе время от времени и проводить время адекватно своей женской сущности — ходите по парикмахерским, сплетничайте о мужчинах, вяжите шарфики наконец! Компания, в которой вам не нужно будет обременять себя исполнением трудных социальных ролей, позволит вам расслабиться, отдохнуть — и снова идти по жизни с гордо поднятой головой.
Если у вас есть человек, которому вы доверяете, не бойтесь рассказать ему всех своих проблемах. Вы знаете о благотворном влиянии исповеди или сеанса психоанализа (который целиком основывается на проговаривании проблем пациентом). Именно проговаривая вслух свои обиды, огорчения и проблемы, мы лучше всего осознаем их, а потому быстрее от них освобождаемся. Поэтому нужно всегда иметь хорошую подружку, которая сможет вас выслушать и которой вы можете доверять.
Вот увидите, как после таких выходных вы с огромной радостью снова увидите своих близких, и это поможет вам понять, как вы их все-таки любите!
Древние говорили, что большинство неприятностей и депрессий — от расстройства пищеварения. И это совершенно правильно. Вы, наверное, и сами замечали, что проще всего вас разозлить, когда вы голодны.
Дело все в том, что после принятия пищи в организме вырабатывается вещество, очень близкое по своему действию к слабым наркотикам. После принятия пищи возникает чувство удовольствия и легкая эйфория. Наоборот, при длительном снижении уровня сахара в крови, что является причиной чувства голода, страдают прежде всего нервные клетки, которые начинают работать неудовлетворительно. Поэтому, все время недоедая, вы подвергаете себя опасности испытать стресс, накопив неприятные эмоции.
Однако быть сытой — не всегда гарантия того, что вы будете всегда чувствовать бодрость и подъем. Следите за своим рационом. Предпочитайте продукты, содержащие витамины C, D, B12, а также кальций, марганец, магний, хром, йод. Для этого ешьте побольше красного мяса, злаков, овсяных хлопьев, молочных продуктов, даров моря, рыбы. Сделайте свою пищу здоровой, и вы откроете для себя источник чистой природной энергии.
Если вам вдруг захотелось со страшной силой съесть чего-нибудь сладенького, кисленького или, не дай бог, солененького — съешьте это немедленно. Исследования показывают, что здоровый организм всегда знает, когда и чего ему не хватает. Вы, наверное, сами замечали, что ваши вкусовые предпочтения зависят от вашего душевного самочувствия. Только не увлекайтесь сладеньким — ни в одно платье потом не влезете, что оптимизма вам не прибавит. Помните о том, что с помощью неумеренного обжорства вы подсознательно пытаетесь заполнить внутреннюю пустоту. Лекарство от душевной опустошенности — общение с близкими вам людьми. Это более приятно и совершенно не отразится на вашей фигуре. Кстати, если у вас стресс или просто плохое настроение, избегайте разного рода диет — они вам оптимизма не прибавят. Самая вредная в этом смысле бессолевая диета понижает давление и отрицательно сказывается на вашем самочувствии. Если же ваше плохое настроение и неуверенность в себе связаны с вашим недовольством своей фигурой, излишне полной, на ваш взгляд, вам подойдут занятия спортом — они повысят жизненный тонус организма и решат проблему лишних килограммов.
Кстати, помните профессора Преображенского из «Собачьего сердца» и то, что советовал этот ученый муж своему коллеге Борменталю? «И не читайте перед обедом советских газет. — Да ведь других нет… — Вот никаких и не читайте». Избегайте перед, после или во время еды неприятных эмоций — это отрицательно скажется на вашем пищеварении, а значит, на вашем самочувствии в целом. Пейте побольше воды — это помогает выведению и токсинов из организма. Если вы чувствуете утомление, можно позволить себе несильные допинги — чай или кофе.
Ваш завтрак не должен быть слишком тяжелым — это лишит вас рабочего настроя.
Съешьте что-нибудь из каш или хлопьев, выпейте фруктовый сок.
И отправляйтесь на работу.
Часто случается так, что вы находитесь в таких условиях, когда нельзя сделать ни одного, даже самого простейшего упражнения. А чувствуете себя очень подавленно. В таком случае вам поможет знание приемов точечного самомассажа.
Для того чтобы правильно воздействовать на организм, нужно в первую очередь найти нужные точки. Они разделяются на две группы — одни из них стимулируют, другие расслабляют. Первые лучше активизировать не чаще двух раз в день — с утра и вечером. А вторые — при необходимости. После того как вы нашли точку (она должна отозваться на ваше нажатие особой чувствительностью), надавите на нее не дольше секунды, а потом отпустите. Так повторяйте несколько раз.
1. Позитивный настрой позволит вам приобрести активизация точки на стопе. Она расположена на подъеме стопы, там, где соединяются кости большого и второго пальца. Массируя углубление в этой точке, вы улучшите работу печени, укрепите свою иммунную систему, снимите раздражительность, нормализуете кровяное давление. Массаж этой точки необходимо производить каждый день.
2. Точка, которая позволит вам повысить свой жизненный тонус, находится между связками запястья, в самом центре. Если вы устали, хандрите или расстроены, поверните руку ладонью вверх и надавите на точку большим пальцем другой руки. Этим простым движением вы активизируете ваше кровообращение и улучшите общее состояние, это придаст вам бодрости и повысит общий тонус.
3. Если у вас устали спина и шея, и вам так и хочется опустить свои плечи, найдите две симметричные точки на шее — у основания черепа, на границе роста волос. На эту точку нужно надавить одновременно указательными пальцами обеих рук.
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Старайтесь чутко реагировать на все сигналы усталости и напряжения. Даже если вы не знаете, какие волшебные точки управляют тем или иным участком тела, просто потрите, разомните, помассируйте уставшее или затекшее место — это пойдет ему на пользу.
Считать ванну исключительно способом содержать тело в чистоте — это подход, достойный человека без воображения. Ведь это чудесное место можно использовать и для того, чтобы навести чистоту и порядок в своей душе, особенно если вы утомлены и чувствуете себя разбитой.
Испытанным способом снять стресс по праву считаются ванны. Ванну для успокоения и избавления от всех проблем рекомендовали своим пациентам древнегреческие врачи.
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Чтобы достичь нужного эффекта, принимайте ванну не более 10–15 минут, и она не должна быть горячей: температура воды не превышает 36–37 °C. В ванну обязательно добавьте ароматические соли, эфирное масло или хвойный экстракт. Можно зажечь в ванной комнате ароматические свечи, почитать какой-нибудь романчик (наиболее подходят мемуары или классическая поэзия) или просто слегка помедитировать под классическую музыку. Это могут быть произведения Чайковского, Пласидо Доминго, аранжировки Клайдермана или Калифорнийский оркестр. Можно попеть самой — это приятно и полезно. Ведь люди поют не тогда, когда у них есть слух и голос, а когда они счастливы. К тому же кафельная плитка позволяет лучше звучать низким нотам.
В ванну можно добавить отвары трав, чтобы усилить ее полезный эффект. Если у вас нет под рукой специальных готовых препаратов, можно просто положить сухие растения в мешочек и заранее погрузить его в воду. Лучше всего для ванн подходят отвары ромашки, шалфея, валерианы (в такой ванне легче всего ненароком заснуть, зато и успокаивает она сильнее всего!).
После того как вы приняли ванну, вытритесь пушистым полотенцем и, если вы себе это можете позволить, поваляйтесь в постели голышом хотя бы минут 15 — это прекрасное средство, помогающее расслабиться.
Время от времени вы должны проводить релаксирующие тренинги. Найдите время, подберите спокойную музыку, можно классическую или специальные программы для медитации, с шумом моря или пением птиц. Лежа на коврике в свободной одежде (а если есть возможность, совсем без одежды), слушайте музыку и думайте о чем-нибудь приятном. Лучший способ — мысленно погулять по прекрасным ландшафтам, наслаждаясь прекрасными видами и свежим воздухом. В этом вам поможет музыка.
Если вы так утомлены, что никак не можете переключиться на приятные эмоции, выполняйте упражнения погружения в себя по методу Шульца. Их следует выполнять в течение нескольких месяцев, не реже одного раза в день.
1. Лежа на коврике с закрытыми глазами, постарайтесь успокоиться. Через некоторое время почувствуйте ощущение тяжести в левой руке. Этого можно достигнуть, сказав себе: «Моя левая рука тяжела» — и одновременно ощутив это. Потом таким же образом распространите ощущение тяжести на все тело. После этого согните руки в локтях и сделайте 2–3 глубоких вдоха. Повторите упражнение, начиная с другой руки.
2. Положите руку на сердце. Постарайтесь ощущать его биение всем телом. Потом таким же образом внушите себе: «Все мое тело дышит».
3. Освоив все предыдущие упражнения, научитесь расслаблять мышцы пресса. Для этого сосредоточьтесь мысленно на области солнечного сплетения и подумайте: «Мое солнечное сплетение теплое-теплое». Скоро вы почувствуете, как вы будто погружаетесь в горячую ванну — вам тепло, вы тяжелы, вас укачивает ритм собственного дыхания и биения сердца.
4. Научитесь создавать особый температурный режим для головы. Сосредоточьтесь на понятии: «Мой лоб приятно прохладен». Вы должны научиться концентрироваться до такой степени, чтобы ваши сосуды на лбу сжимались и вы ощущали как бы дуновение прохладного ветерка.
Еще один способ расслабиться и получить заряд положительной энергии — двигаться под музыку. Лучше, если это спокойная мелодия, которая вам очень нравится. Вы должны «отпустить» свое тело и позволить ему двигаться так, как оно само захочет — тело всегда знает, что ему нужно. И пусть вас не удивляет, если вам захочется покататься по полу или попрыгать — значит, вам нужно расслабить (нагрузить) именно эти мышцы.
Ну, как вы теперь себя чувствуете?
Давайте попробуем освоить приемы здорового дыхания, которые являются основой учения индийских йогов. Эти упражнения очень просты и не требуют специальной подготовки или больших усилий.
Дыхание полное 
Выполняется единым движением в течение 2 секунд. Сначала нужно, втягивая воздух через нос, медленно наполнить нижнюю часть легких (делайте это с помощью диафрагмы, мягко нажимая ею на брюшную полость). Затем наполните воздухом среднюю часть легких, раздвигая при этом ребра, грудную кость, а затем — и всю грудную клетку.
Последней наполняется воздухом верхняя часть груди, раздвигая верхние ребра. В конце упражнения нужно втянуть низ живота, чтобы легкие могли быть наполнены «под завязку». После этого задержите дыхание несколько секунд и начинайте выпускать воздух, держа грудь также расправленной. Понемногу опускайте живот.
Когда воздух выйдет полностью, расслабьте мышцы живота и груди.
Вы должны освоить это упражнение настолько, чтобы выполнять его автоматически.
Дыхание очистительное 
Этим упражнением обычно заканчивают дыхательную гимнастику. Оно полностью очищает и вентилирует легкие и обладает успокаивающим действием.
Если вы устали, то это то, что вам нужно.
Сделайте полный вдох и задержите дыхание на несколько секунд.
После этого сложите губы трубочкой (будто вы собираетесь начать насвистывать «Прощание славянки»), только не раздувайте щек, и с силой выдохните немного воздуха.
Затем на секунду остановитесь и потом выдохните еще и еще, пока в легких совсем не останется воздуха.
Очень важно, чтобы воздух выдыхался с силой!
Дыхание успокаивающее 
Если вы испытываете сильное нервное истощение, то выполните следующее упражнение. Встаньте прямо, сделайте полный вдох и задержите дыхание.
После этого вытяните вперед руки, при этом полностью расслабив их мускулы. После этого отводите руки к плечам, постепенно напрягая их, чтобы к тому моменту, когда они полностью разведены, вы ощущали дрожь в сжатых кулаках.
Теперь медленно раскройте кулаки (руки по-прежнему напряжены!) и быстро их сожмите.
Проделайте это движение несколько раз, стараясь напрягать мышцы как можно сильнее, а кулаки сжимать как можно быстрее.
Затем сильно выдохните воздух через рот и проделайте «очистительное дыхание».
Следующий комплекс дыхательных упражнений предназначен для развития дыхательных мышц, он также содействует очищению организма.
Задержка дыхания Встаньте прямо, сделайте полный вдох, задержите дыхание на сколько хватит сил. После этого с силой выдохните воздух через открытый рот и проделайте очистительное дыхание.
Возбуждение легочных клеток 
Это упражнение не нужно выполнять очень часто. Если во время его выполнения вы почувствовали головокружение, вам необходимо немного пройтись и на время прекратить дыхательную гимнастику. Встаньте прямо, разведите руки в стороны. Медленно вдохните воздух, тихонько ударяя кончиками пальцев по различным местам. Когда легкие наполнятся воздухом, задержите дыхание и ударяйте по груди ладонями. После выполнения упражнения сделайте «очистительное дыхание». Цель этого упражнения — вернуть к жизни те клетки, которые атрофировались вследствие нашей привычки к неполному дыханию. Следующие упражнения как будто специально придуманы йогами для тех, у кого какие-либо проблемы с осанкой. Первое упражнение позволит вам растянуть ребра и сделать их эластичными и подвижными.
Прижмите ладони как можно выше к подмышкам так, чтобы большие пальцы были обращены к спине, а остальные — к передней части груди. Сожмите грудь, не слишком сильно нажимая на нее с боков руками. После этого сделайте полный вдох. Нажимая на грудь руками, постепенно выпускайте воздух. По окончании упражнения сделайте «очистительное дыхание». Это упражнение также нельзя выполнять слишком часто.
Данное упражнение позволяет увеличить поступление кислорода в кровеносную систему. Стоя прямо, сделайте полный вдох и задержите воздух. Вытяните обе руки вперед на уровне плеч и сожмите кулаки. Одним движением отведите руки назад, затем — снова вперед. Повторите это движение несколько раз. Кулаки сжимайте, а мышцы рук напрягайте. После этого с силой выдохните воздух и проделайте «очищающее дыхание».
Выполняйте эти упражнения регулярно, и вы очень скоро почувствуете себя гораздо лучше.
Утреннее упражнение Встаньте прямо, вытянувшись, как солдат на параде: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, руки сжаты в кулаки и вытянуты по швам. Медленно сделайте полный вдох, поднимитесь на носки и задержите дыхание на несколько секунд. После этого медленно вернитесь в исходное положение, выдыхая воздух через нос. Упражнение закончите, «очистительным дыханием».
Упражнение для возбуждения кровообращения 
Это упражнение призвано насытить кровь кислородом, привлекая артериальную кровь к конечностям, а венозную — к легким. Для выполнения упражнения понадобится гимнастическая палка, но можно обойтись и без нее, вкладывая силу рук в сжатие воображаемой палки.
Стоя прямо, сделайте полный вдох и задержите воздух. Слегка наклонитесь вперед и возьмите палку за два конца. Постепенно сжимайте палку руками все сильнее и сильнее. Затем остановитесь и выпрямитесь, выдыхая воздух. Повторите это упражнение несколько раз и сделайте «очистительное дыхание».
Мы уже много говорили о пользе правильной осанки. Хорошая осанка, правильно поставленная спина, расправленные плечи, поднятый подбородок, если они сохраняются во время ходьбы, — одни из основных составляющих красивой, грациозной походки. Если вы уже приобрели осанку королевы — вы уже сделали половину пути к идеальной походке. Вторая половина — умение правильно двигаться. Понаблюдайте за движениями танцоров. Что их отмечает? Секрет их грациозности в том, что они не делают лишних движений. Запомните — вы должны двигаться по принципу экономии: ни одного ненужного движения, оптимальная амплитуда. Хорошо смотрится та походка, которая прежде всего функциональна и не грешит вульгарностью. Вертлявые бедра, раскачивающиеся плечи, размахивание руками производят дурное впечатление. Максимальное приложение сил при широком шаге, как и недостаток усилий при шаге семенящем, также не производят благоприятного впечатления.
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Второе, что присуще идеальной походке, — плавность. В основе красоты лежит соразмерность — так учили древние. Соразмерность движений и их плавный переход друг в друга создают красоту. Старайтесь все делать без рывков и резких движений, представьте себе, что вы находитесь под водой и каждое движение требует преодоления сопротивления жидкости.
Проведите такой тренинг: поставьте на голову чашку с водой и попробуйте походить по комнате, стараясь не расплескать воды. Вы быстро поймете, что это не так просто. Попробуйте запомнить, как вы двигаетесь, чтобы не пролить воды, и старайтесь двигаться так же в повседневной жизни. Упражнение с чашкой проделывайте пару раз в день, стараясь увеличить время и темп ходьбы — вскоре ваша походка приобретет размеренность и плавность.
Ваши шаги должны быть легкими. Топающая, как слон, девушка вряд ли будет умилять мужчин. Главное — научиться правильно распределять вес тела и грамотно ставить ступню. Попробуйте походить, ступая тяжело, и понаблюдайте за тем, как распределяется ваш вес при ходьбе. Вы заметите, что первой земли касается пятка и вес сразу переносится на опорную ногу. Правильно распределять вес при ходьбе и развить необходимые мышцы вам помогут специальные тренинги, которые приведены в этой главе.
Внимательно нужно отнестись к траектории вашего движения. Красиво считается ставить ногу как можно ближе к прямой линии. Не нужно равняться на манекенщиц, которые при ходьбе слишком далеко заносят ноги. Конечно, на подиуме такая походка смотрится хорошо, но вряд ли стоит переносить ее в повседневную жизнь — вы будете выглядеть вульгарно, если будете идти, чересчур вихляя бедрами.
Не нужно повторять за манекенщицами и их постановку корпуса — плечи оттянуты вниз, а живот и нижняя часть туловища выпячена вперед. Вы не сможете создать изящный силуэт, если свесите руки позади туловища, как они. Такая постановка фигуры при ходьбе имеет целью как можно выгоднее показать модель одежды, но никак не годится для того, чтобы выглядеть идеально при ходьбе.
Длина вашего шага должна быть пропорциональна вашему росту и длине ваших ног. Не нужно семенить или делать «гигантские шаги», даже если вы сильно торопитесь. Также некрасиво подпрыгивать при ходьбе. Чтобы избежать этого, используйте такой танцевальный прием: выберите любую отдаленную точку, которая находится на уровне вашего прямого взгляда, когда вы стоите, и ориентируйтесь на нее при ходьбе — точка не должна сильно смещаться относительно ваших глаз. Только при этом старайтесь не пропускать своих знакомых, углубившись в созерцание, — они могут обидеться на то, что вы с ними не поздоровались и истолкуют вашу королевскую осанку и гордо поднятый подбородок за признаки вашей спесивости. Ваша красота — еще не повод, чтобы прослыть неприветливой!
Еще один важный вопрос — куда девать руки? Руки должны вести себя адекватно ситуации: ими нельзя сильно размахивать, но и намертво прижимать их к бокам тоже некрасиво. Отмашка хорошо выглядит только у военных, да и руки по швам можно вытягивать только держа караул. Вы — не солдат Джейн, а потому и руки должны держать, как человек гражданский. В движениях ваших рук должна быть непринужденность и раскованность. Руки нужно чуть-чуть согнуть в локтях, кисти слегка напрячь. Плечи должны оставаться неподвижными. Очень красиво держать руку на ремешке сумочки. И недопустимо все время засовывать руки в карманы, тем более в карманы брюк. Определитесь со скоростью. Если вы думаете, что ваша стремительность придает вам шарм, вы ошибаетесь. Конечно, как бы «уносимая ветром», легкая девушка — это очень интересно. Но, однако, вас несет не ветер, а ноги. При такой скорости трудно сохранить изящество походки — шаг становится размашистым и некрасивым. В общем красивая походка — это не так просто, как может показаться на первый взгляд. Нужно приложить максимум усилий, чтобы вы не прошли незамеченной. Но игра стоит свеч, а результат — труда!
Мы выяснили, что основные составляющие идеальной походки — грациозность, легкость и точность движений. В этой главе мы приведем ряд тренингов на развитие в вас этих качеств, а также улучшение вашей координации и укрепление мышц, отвечающих за походку.
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Вашим девизом на пути к идеалу должно стать старое правило танцовщиков: легкость движений дается только тяжким трудом.
Трудитесь — и успех гарантирован!
Кстати, всем известно, как тренировали свою осанку и походку восточные женщины? А известно ли вам, что делали для придания плавности движений наши с вами прабабушки, преимущественно крестьянского происхождения?
Для девушек в деревне плавная поступь и размеренность движений была очень важна. Попробуйте принести два полных ведра, не расплескав ни капли! Думаю, у любительниц высоких каблуков воды останется не больше половины. В прежние времена мамы учили дочек-подростков зажимать ягодичными мышцами пятак (а в те времена он был довольно большой и тяжелый) и носить его так весь день, заниматься хозяйством и стараться, чтобы он не выпал. Считалось, что таким образом у девочек вырабатывается красивая походка. Сегодня очень многие увлекаются йогой, восточными единоборствами, но мало кто знает, что полезней всего заниматься тренингами, которые имеют «родное» происхождение — они принесут вам наибольшую пользу.
Конечно, такое упражнение немыслимо для тех, кто стремясь к мировым стандартам, в первую очередь расстался с полными ягодицами. Если у вас не достаточно пышные формы, не расстраивайтесь — есть масса полезных приемов тренировки и для вас.
Красивая походка счастливой женщины всегда напоминает легкий и веселый танец. Чтобы всегда производить впечатление женщины, довольной своей судьбой, научитесь ходить красиво и легко, будто танцуя. В этом вам помогут приемы, которые используют все профессиональные танцоры.
Первое, что вы должны сделать, — потренироваться в выработке навыков правильного распределения веса тела при ходьбе и грамотного движения ног. Эти тренинги позаимствованы из опыта бальных танцоров, для которых отточенный шаг — это главное.
1. Упражнение на тренировку вестибулярного аппарата. Встаньте прямо, руки на поясе. Одну ногу вынесите вперед, другую отставьте назад как можно дальше. Переднюю ногу поставьте на пятку, а заднюю на носок. Ваш центр тяжести должен находиться точно посередине — тогда вы не упадете. Стойте так как можно дольше, а затем меняйте ноги.
2. Контролировать распределение веса своего тела научит вас следующий прием. Встаньте, как в предыдущем упражнении, только не поднимайтесь на носок и на пятку. Теперь перенесите вес тела на переднюю ногу (при этом ноги не двигайте, колени не сгибайте). Проверить, правильно ли вы распределили вес, можно, попробовав оторвать заднюю ногу от пола, не меняя положение тела. Нога должна отрываться от земли без всяческих усилий. Теперь вес тела перенесите на заднюю ногу. Смените ногу и повторите упражнение.
3. Шаги — это серия маленьких падений. Наглядно убедиться в этом и понять принцип контроля ваших «мини-свободных падений» поможет такое упражнение. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Перенесите вес вашего тела на носки, при этом наклонившись всем телом (тело прямое от ступней до макушки!) немного вперед. А теперь, когда вы почувствуете, что начинаете падать, выставьте вперед одну ногу — только не «грохните», а изящно и легко выставьте. Повторите упражнение 10 раз для каждой ноги.
4. Упражнение на контроль траектории движения. Встаньте, немного согнув колени. Корпус держите прямо. Выберите себе точку на уровне глаз и начинайте двигаться к ней, держа голову строго на одной прямой линии. Это может получиться, если вы правильно ставите ноги. Они при такой походке должны плавно скользить одна мимо другой. Не нужно описывать ногами странные траектории — придерживайтесь принципа экономии. Нога должна проходить максимально близко к другой, опорной ноге. Это придаст вашим движениям необходимую плавность, а вашей походке — размеренность.
5. Упражнение на тренировку вестибулярного аппарата. Встаньте прямо, руки разведите в стороны, пальцы смотрят вверх. Медленно подтяните ступню одной ноги к колену другой. При этом колено согнутой ноги должно быть повернуто в сторону. Удерживайте равновесие в таком положении как можно дольше. Когда вы сможете простоять так хотя бы минуту без движения, усложните себе задачу: медленно переводите ногу вперед и возвращайте ее на место, стараясь не потерять равновесия. Когда вы легко будете выполнять данное упражнение, попробуйте держать ногу на весу прямой.
Научиться красиво двигать бедрами можно, танцуя румбу, самбу, ча-ча-ча. Следите за своей осанкой, освоив упражнения, старайтесь не смотреть под ноги. Хорошо, если вы выполняете упражнения перед зеркалом — вы сможете контролировать постановку рук, ног, спины и правильность выполнения упражнений. Ноги старайтесь ставить прямо, носок и пятка — на одной линии.
1. «Меренги» — выполняйте приставные шаги в сторону таким образом: шагните на опорную ногу, полностью перенеся вес тела на бедро. Бедро выдвиньте как можно дальше. Другая нога должна свободно касаться пола вытянутым носком. Потяните эту ногу к опорной ноге, быстро перенеся вес на другое бедро — ваша ведущая нога освободилась для следующего шага. При каждом движении старайтесь максимально работать бедрами. Выполняйте в темпе «медленно — медленно — быстро — быстро — быстро».
2. «Медленная румба» — основа этого упражнения — небольшие выпады и особая траектория движения бедрами. Шагните на носок в сторону, быстро перенесите вес тела на эту ногу, при этом опишите бедрами «восьмерку». Шагните вперед и по такому же принципу опишите круг бедром вперед. После этого сделайте шаг назад и опишите полукруг бедром, чуть согнув коленку опорной ноги. Повторите то же самое с другой ногой.
3. Упражнение на равновесие и координацию. Встаньте прямо, ноги вместе, одна рука на поясе. Поставьте одну ногу на носок, скрестив ее с другой и, перенося вес тела на эту ногу, повернитесь на триста шестьдесят градусов, как бы «раскручивая» свои ноги. При этом вторая нога должна быть отставлена назад, иначе вы запутаетесь в собственных ногах и попросту упадете. Ногу отставляйте в последний момент, при этом противоположную ей руку красиво выбросьте вверх. Когда вы научитесь правильно выполнять это упражнение, в финальной позе вы будете похожи на Кармен! Повторяйте, начиная упражнение с разных ног.
4. Учитесь танцевальному шагу — ходите по прямой, при каждом шаге вынося бедро вперед и в сторону. Следите за тем, чтобы носок ноги смотрел прямо по траектории вашего движения, иначе у вас получится не танцевальный, а косолапый шаг. При ходьбе старайтесь свободную ногу проносить как можно ближе к опорной. Разнообразьте шаги таким движением — на каждый третий счет делайте скрещенный шаг. То есть ваша свободная нога должна не обходить опорную, как бы «подбивать» ее.
Для развития координации движений танцуйте летку-енку. Этот зажигательный массовый танец был очень популярен пару десятков лет назад. Нынешнее поколение его вряд ли знает, поэтому нам придется описать все его «па». Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Прыгайте на месте, выполняя небольшие махи ногой — 2 маха одной, 2 маха другой. После этого выполните один прыжок вперед, один назад, затем 3 прыжка вперед. Танцуйте так, постепенно увеличивая темп. Попробуйте станцевать этот танец с кем-нибудь в паре, встав в затылок к друг другу и держа друг друга за талию, — получится очень весело!
Чтобы хорошенько размять свои ноги, танцуйте твист. Не будем изобретать велосипед, воспользуемся старым рецептом: берем окурок, затаптываем его одной ногой, берем другой — затаптываем второй ногой и теперь — оба сразу, обеими ногами. Конечно, не стоит начинать разбрасывать окурки по комнате, достаточно просто включить воображение! Выполняя движения, приседайте поглубже, но старайтесь держать осанку.
И, конечно, никакой другой танец так не способствует развитию красивой, плавной походки, как вальс. Если вы умеете танцевать вальс, выполняйте вальсовые движения вперед, назад, в стороны, с поворотом на 360° — пока не закружится голова! Хорош также широкий вальсовый шаг, а если вы уже достаточно хорошо вальсируете — вальсовый бег. Выполняйте в течение 1–2 минут ежедневно, и вы будете двигаться, как венская аристократка!
Если вы не умеете танцевать вальс, то ему можно легко научиться. Запомните ритм — все движения вальса выполняются на три счета. Ставить ногу нужно только на носок!
Встаньте лицом по линии танца, ноги поставив вместе под небольшим углом к траектории вашего движения. Шагните правой ногой вперед (помните — движение вперед в вальсе всегда начинается с правой ноги!) — шаг должен быть небольшим, при этом вывернув носок ведущей ноги как можно сильнее. Перенесите вес тела на правую ногу, делая при этом следующий шаг левой ногой. Ногу проносите как можно ближе к опорной. Второй шаг должен быть гораздо длиннее предыдущего. Задержитесь в таком положении — вы должны стоять левым боком вперед по отношению к линии танца, расставив ноги шире плеч и поднявшись на носки. Вес тела должен быть распределен равномерно. Теперь повернитесь на носках так, чтобы оказаться спиной по линии танца, при этом подтянув правую ногу. Исходная позиция для следующего вальсового шага — спиной по линии танца, ноги вместе, стоят под небольшим углом. Выполняйте следующий шаг в той же последовательности, только начинайте движение назад, с левой ноги.
Выполняйте эти основные движения поначалу медленно, а после того как вы их освоите, ускорьте темп и постарайтесь, чтобы они гармонично слились в беспрерывное движение без остановок и скачков. Теперь попробуйте найти себе партнера и, потренировавшись, вы можете с успехом посетить любой светский раут!
Для того чтобы вы смотрелись красиво при ходьбе, нужно, чтобы ваши бедра хорошо работали. Развить необходимые для этого мышцы помогут вам следующие упражнения.
1. Встаньте прямо, ноги шире плеч. Перенесите вес тела на правую ногу, при этом выведя в сторону бедро. Попружиньте в таком положении. То же самое — с другой ноги.
2. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Выполняйте вращение бедрами, «рисуйте» ими круги и восьмерки — главное, чтобы бедро максимально работало.
3. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Поднимите одну ногу на носок, не сгибая при этом колена. Ногу не отрывайте от пола. Ваше бедро при этом должно подняться вверх. Походите таким образом на месте, пока ваши бедра и голени не устанут.
Для выработки красивой походки можно использовать тренинг, который входит в комплекс шейпинг-хореографии. Шейпинг-походке учатся в несколько этапов. Сначала нужно научиться ходить по заданной траектории. Для этого нужно встать так, чтобы ступни находились под углом 45° к направлению вашего движения. При этом корпус должен смотреть строго вперед — получается, что ваше тело слегка «перекручено». Теперь начинайте идти вперед, ставя ногу выворотно, чтобы в позиции для следующего шага ваши ноги оказывались под исходным углом. Старайтесь, чтобы ваш корпус оставался неподвижен.
Второй этап — добавляем к шагам подъем на носок. То есть каждый ваш шаг должен сопровождаться легким поднятием на цыпочки. Если вы освоили эти два приема и перемещаетесь без особых проблем — ваши ноги двигаются красиво, вы правильно распределяете вес тела, а корпус при этом неподвижен, добавьте к ходьбе движения бедрами. Как двигать бедрами, вы уже знаете. Последний штрих, делающий эту композицию законченной, — особая работа плеч. Теперь, шагая, вы должны делать легкий круг назад плечом, противоположным выдвинутой вперед ноге. Не поднимайте плечо слишком высоко, лучше максимально оттяните вниз лопатку.
При всей кажущейся трудности этого упражнения, как следует потренировавшись, вы поймете, что все эти компоненты — часть гармоничного целого. Вскоре вы сможете выполнять его легко. Конечно, мы не призываем вас ходить так по улице, но главное — вы должны усвоить сам принцип.
Вот еще несколько упражнений, позволяющих вам выработать идеальную проходку.
1. Ходите по комнате, чередуя ходьбу обычную (вес тела концентрируйте на передней части стопы) с ходьбой на носках и на пятках. Держите равновесие и следите за осанкой. Это же упражнение можно выполнять с грузом на голове. Колени не сгибать!
2. Ходите по комнате, высоко поднимая колени. При этом старайтесь не наклоняться вперед. Затем выполняй те это упражнение, поднимаясь на носки.
3. Не сгибая колени, поднимите как можно выше одну ногу (держите корпус прямо!), опустите ее и перенесите на нее вес тела. Затем поднимите другую ногу в сторону, повернувшись боком к траектории вашего движения. Опустите ногу, перенесите на нее вес тела и, повернувшись к цели вашего движения спиной, высоко поднимите освободившуюся ногу назад, при этом наклонившись вперед (ваш корпус и поднятая нога должны составлять прямую линию). Продолжайте выполнять упражнение, двигаясь такими же своеобразными шагами вперед.
4. Вырабатывая легкость движений, попробуйте такое упражнение. Встаньте прямо, слегка наклонившись вперед, отведя одну ногу назад, а опорную слегка согнув. Руку, противоположную опорной ноге, красиво вытяните вперед. Опустив ногу на носок и перенеся вес тела на эту ногу, сделайте легкий приставной подскок в сторону. Перепрыгните на ту ногу, которая была опорной изначально. То есть вы должны оказаться в исходном положении, сделав полной оборот вокруг себя с помощью всего двух движений. Как правильно выполняется это движение, можно увидеть, посмотрев хотя бы маленький фрагмент любого балета. Стремитесь к тому, чтобы ваши подскоки были совершенно бесшумными и легкими. Выработав этот навык, вы сделаете свою походку легкой.
5. Упражнение «Журавль». Поднимитесь на цыпочки, руки поставьте на пояс. Начинайте каждый шаг, поднимая прямую ногу в сторону, только затем опускайте ее, стараясь ставить ноги на одну линию. Держите равновесие!
6. Выполняйте приставные шаги — делайте их неширокими и следите за постановкой корпуса. Чередуйте их с перекрестными шагами вбок. Ваше мастерство должно в идеале позволить вам перемещаться перекрестным шагом быстро, при этом ваш корпус должен оставаться совершенно неподвижным. Для этого необходимо просто приподняться на носки.
7. Исходное положение — стоя прямо, ноги вместе, руки свободно опущены вдоль туловища. Поднимайтесь на носок, при этом подтянув носок одной ноги к колену другой. Колено развернуть, руки поднять над головой и красиво округлить. Выполняйте это движение на ходу, поднимая ногу на каждый шаг и описывая руками полный круг в направлении друг к другу.
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8. Выполняйте ходьбу, делая на каждый шаг выпад вперед. При этом корпус держите прямо. Это же упражнение выполняйте, заменив выпады вперед выпадами в сторону.
9. Ходите, стараясь, чтобы стопы располагались на одной линии. Носок при этом выворачивайте.
10. Выполняйте такой шаг: вынося ногу вперед, сделайте «твист» на носке, закрутив его внутрь. При этом ваше бедро повернется наружу. Держите корпус прямо. Вернув ногу в нормальное положение, сделайте шаг этой ногой. Повторите с другой ноги.
11. Походите в полуприсяде. Выполните «походку гуся» — присядьте на корточки и перемещайтесь в таком положении как можно дольше.
12. Выполняйте такой вид шага: делайте три быстрых шага вперед, на четвертый шаг поднимайте свободную ногу как можно выше, притягивая колено к животу, затем делайте три шага назад и то же самое выполняйте другой ногой.
13. Сделайте четыре шага вперед, каждый раз притягивая колено к локтю противоположной руки. Затем выполните четыре прыжка назад, поднимая прямую ногу назад и одновременно вытягивая противоположную руку вверх.
14. Выполняйте приставные шаги в стороны, пружиня на носке. Усложняйте упражнение, на каждый шаг отставляя свободную ногу на носок немного назад, напрягая мышцы голеностопа.
15. Дополните пружинящие приставные шаги «захлестами»: голень свободной ноги свободно поднимайте назад, как бы бросайте ее от колена. При этом не поднимайте бедро, не выносите колено вперед.
16. Для выработки мягкости шага выполняйте такое упражнение: ходите в течение минуты, перекатываясь с носка на полную стопу, сгибая потом колено. Главное в этом упражнении — плавность движений!
17. Скользите одним носком вперед, одновременно поднимаясь на носок другой ноги. Потом сделайте перекат с носка на стопу и слегка согните колено. Выполняйте упражнение по 25 раз каждой ногой.
18. Выполняйте пружинистый шаг: поднявшись на носки, делайте шаги с носка на всю стопу, сгибая и быстро выпрямляя одно колено, и снова — на носок. При этом вторую ногу вытяните вперед. Упражнение выполняйте 25–30 раз.
Выполняйте также бег и различного рода прыжки:
— легко пробегитесь на носках в течение одной минуты;
— выполняйте бег по тому же принципу, что и упражнение на мягкость походки, но в быстром темпе — 40 секунд;
— бегайте на месте, высоко поднимая колени. Держите спину прямо;
— выполняйте бег, чередуя его с ходьбой, высоко поднимая колени, затем опять бегите, стараясь достать пятками до ягодиц;
— попробуйте бегать спиной вперед. Не развивайте большую скорость и обязательно контролируйте, куда вы бежите;
— передвигайтесь с помощью приставных прыжков в сторону. Меняйте ведущую ногу;
— прыгайте на скакалке — это отлично укрепит необходимые для ходьбы мышцы. К тому же это упражнение дает хорошую нагрузку на все группы мышц, на кровеносно-сосудистую систему и развивает легкие (ваша грудь в результате расправится, если у вас не идеальная осанка). Правильно выполнять прыжки следует по такой схеме: 3 минуты прыжков без перерыва, затем 3 минуты каких-нибудь упражнений, затем еще 3 минуты прыжков. Последовательно повторяющиеся упражнения называют сериями. Такой способ тренировки принят в культуризме, его цель — увеличить эффективность упражнений. Прыгая со скакалкой, нужно выполнить 3 серии прыжков по 3 минуты попеременно с упражнениями;
— прыгайте на двух ногах, руки на поясе. На каждый четвертый прыжок выполняйте прыжок с поворотом — сначала сделайте полный оборот вокруг себя, выполнив 4 прыжка на 90°, потом — 2 прыжка на 120°, затем повернитесь на 360°, сделав полный круг. Повторите по две серии прыжков в каждую сторону;
— выполняйте прыжки, подбивая опорную ногу другой ногой;
— выполняйте «зигзаг» — прыгайте одновременно вперед и вбок (ноги держите вместе, руки — на поясе);
— прыгайте, выполняя махи ногами, сначала небольшие, потом — повыше;
— прыгайте, перенося вес на одну ногу, другую одновременно сгибайте и ставьте на носок, при этом «перекручивая» тело;
— прыгайте, высоко поднимая колени, при каждом прыжке поворачиваясь вокруг своей оси на 90°.
Если вы желаете иметь красивую, легкую, грациозную походку, можно порекомендовать вам заняться популярными на сегодняшний день видами спорта, которые считаются типично женскими и не требуют специальной подготовки. К ним относятся все виды американской аэробики, степ-аэробика, фанк, спортивные танцы. Эти виды спорта основаны на выполнении танцевальных упражнений и разного рода шагов и прыжков. Они помогут вам выработать чувство ритма, разовьют необходимые мышцы ног и улучшат координацию движения. Этими видами спорта может заниматься любая женщина — тренеры, специально подготовленные для этого, работают сейчас в любом спорткомплексе даже самого маленького городка. Кстати, классический шейпинг и фитнес вряд ли вам подойдут: их цель — корректировка фигуры, и эти виды спорта достаточно статичны.
Для того чтобы ходить и ставить стопы правильно, шагать легко, нужно иметь тренированные мышцы. Давайте разберемся, какие мышцы прежде всего отвечают за качественный шаг. Главными здесь являются передние мышцы бедра и икроножные мышцы. Вспомогательную роль играют мышцы, расположенные на задней части бедра, и приводящие мышцы. Если вы хотите научиться управлять своими мышцами, освойте следующие комплексы упражнений.
Упражнения для исправления постановки стоп 
Этот комплекс способствует укреплению мышц, связок и суставов, которые отвечают за нормальное функционирование стопы, поэтому их полезно выполнять всем, особенно женщинам-любительницам высоких каблуков.
Выполняйте те упражнения комплекса, которые вам наиболее подойдут, делая по 8—10 повторов.
1. Стоя прямо, обопритесь обо что-нибудь и поднимайтесь на носки, перенося потом вес тела на внешнюю сторону стопы. В каждом положении старайтесь задержаться подольше.
2. Встаньте пятками на какое-нибудь небольшое возвышение (например, на ручку швабры, книгу или брусок) так, чтобы носки стояли на полу. Поднимайтесь из этого положения на носки, а потом медленно опускайтесь назад.
3. Сидя на стуле, поднимайте ногами с пола маленький мячик.
4. Стоя на полу, растопырьте пальцы ног как можно шире и пошевелите ими. Теперь попробуйте поднимать поочередно некоторые пальцы в любых сочетаниях. Если вы представляете, как это делать, то сыграйте пальцами ног гамму.
5. Сидя на стуле, поставьте ноги вместе. Теперь, отрывая внутреннюю поверхность ног от пола, постарайтесь свести ступни, сложив их подошвами вместе.
6. Выполняйте небольшие приседания, стоя на внешних сводах стоп.
7. Также на стопах немного походите по комнате.
8. Поставив ноги на ширину плеч, а руки в стороны, выполняйте приседания, не отрывая ног от пола.
9. Поставьте ноги след в след друг другу (одна нога упирается носком в пятку другой). Поднимайтесь на носках.
10. Встаньте носками внутрь, пятками наружу. В таком положении поднимайтесь на носки и возвращайтесь в исходное положение.
11. Поднимитесь на носки, поверните пятки наружу, затем снова вернитесь в исходное положение — 10–12 раз.
12. Встаньте прямо, поставив стопы параллельно на расстоянии ладони друг от друга.
13. Поднимитесь на носки и согните ноги в коленях. После этого выпрямите колени и опуститесь.
14. Стоя прямо, поднимите прямую ногу. В быстром темпе поочередно натягивайте носок на себя и вытягивайте вперед. То же — с другой ноги.
15. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Выполняйте повороты стопы наружу и вовнутрь. Повторяйте с другой ноги. После выполните круговое вращение стоп.
16. Стоя, катайте ногами теннисные мячики, подложенные под стопу, от носка к пятке. При этом ногу не поднимайте.
17. Походите по комнате, захватив пальцами ног карандаши или палочки.
18. Сядьте на пол, ноги скрестите. Упритесь руками в пол возле стоп. Попытайтесь встать из этого положения, упираясь в пол тыльными поверхностями стоп, наклонив туловище вперед.
19. Сидя на полу, вытяните ноги вперед, возьмитесь за носки руками и потяните их на себя. После этого поверните носки с помощью рук наружу.
20. Сидя на полу, согните колени. Затем пальцами ног зажмите скомканную бумажку и переложите ее вправо, а затем влево.
21. Лягте на спину, колени согните, ноги поставьте вместе и уприте в пол. Сильно разводите пятки и возвращайте их в исходное положение.
22. В том же исходом положении положите ноги врозь. Скользите стопой одной ноги по голени другой. При этом старайтесь пальцами ног и подошвенной поверхностью охватывать голень. То же самое сделайте другой ногой.
23. Перевернитесь на живот, поверните носки внутрь. Упираясь на руки, поднимите корпус и про гнитесь, одновременно поворачивая носки внутрь.
Упражнения на передние мышцы бедра 
Последующие серии упражнений на различные мышцы ног выполняются в среднем темпе в течение 2–4 минут каждое.
При чувстве чрезмерного напряжения или усталости смените одно упражнение другим, а к этому вернитесь позже.
1. Встаньте прямо, ноги шире плеч. Руки положите на колени. Выполняйте пружинистые приседания, каждый раз приседая все ниже.
2. Делайте выпады вперед, потом наклоняйтесь к опорной ноге, выпрямляя колено, и возвращайтесь в исходное положение.
3. Выполняйте махи прямой ногой попеременно с махами согнутой. Выполняйте не меньше восьми подходов на каждую ногу. Корпус держите строго прямо.
4. Исходное положение — стоя прямо, одна нога отставлена далеко назад, опорная нога согнута, руки на поясе. Выполните восемь махов по дуге прямой ногой, занося ее каждый раз назад. Поменяйте ногу. Выполняйте не менее трех серий движений каждой ногой.
5. Сделайте глубокий выпад и в таком положении сделайте восемь пружинистых приседаний, стараясь достать коленом пол, но не касаясь его. Поменяйте ногу и выполняйте в другую сторону.
6. Встаньте прямо, руки поднимите в стороны на высоту плеч. Поднимите одну ногу, согнутую в колене, и опишите ею дугу, занося ногу вперед. Сделайте то же самое в другую сторону. Так, плавно перенося ногу из стороны в сторону, продолжайте делать упражнение, пока сможете удерживать равновесие. Поменяйте опорную ногу и продолжайте.
7. Делайте выпады в сторону по тому же принципу, что и вперед.
Упражнения на икроножные мышцы 
1. Встаньте лицом к стене и упритесь в нее руками. Ноги поставьте вместе на таком удалении от стены, чтобы тело образовывало с полом угол приблизительно 60°. Выполняйте ходьбу на месте, отрывая пятки, но не отрывая носки от пола. Опуская пятку, обязательно ставьте ее на пол. Продолжайте выполнять упражнения в течение 3–4 минут.
2. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поднимайтесь на носки в быстром темпе.
3. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Поднимитесь на носки и выверните пятки наружу, потом опуститесь. Ваши ноги должны опуститься на пол носками внутрь, пятками наружу. Теперь оторвите носки от пола, разведите их максимально в стороны и снова опустите подошвы на пол. Теперь ваши ноги стоят шире плеч и носками наружу. Продолжайте выполнять это упражнение, раздвигая таким образом ноги на четыре счета, а затем сдвигайте их таким же образом. Выполняйте в среднем темпе, пока на устанете.
4. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Поднимитесь на носки, поверните пятки в одну сторону (корпус держите прямо) и опуститесь на ступни, оторвав при этом носки от пола и потянув их на себя. Опять поднимитесь на носки и переведите их таким же образом в другую сторону.
5. Наклонитесь немного вперед, одну ногу приподнимите, опорную ногу согните. Поочередно тяните носок ноги на себя и опускайте его на пол. Выполняйте достаточно энергично. Поменяйте ногу и выполняйте то же самое.
6. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Выполняйте как бы небольшие подскоки, но носки при этом от пола не отрывайте.
Также очень полезно для походки ходить по лестнице. Вам лучше забыть о существовании такого полезного изобретения, как лифт. К тому же регулярные подъемы помогут вам сбросить пару килограммов — а какая женщина упустит эту возможность?
Ходить по лестницам также нужно правильно.
Поднимаясь на ступеньку, ставьте на ее край только носок ноги, потом поднимайтесь на носок, напрягая икроножную мышцу.
Теперь можно делать следующий шаг. Ходить так и полезно, и красиво. Не держитесь за перила, не скачите через ступеньку.
Извлеките из вашего положения наибольшую пользу — займитесь тренировкой на ходу:
— если вас никто не видит, потренируйте свои мышцы: поднимайтесь боком, приставными шагами или перекрестными; двигаясь боком, поднимайте ногу, противоположную опорной; поднимайтесь, наступая на противоположные края ступеньки, стараясь шагнуть как можно шире;
— попробуйте подниматься спиной — это даст нагрузку на мышцы, которые обычно мало работают при ходьбе;
— встаньте одной ногой на ступеньку, другой выполните «захлест» назад;
— прыгните одной ногой на ступеньку, другую ногу согнув и держа на весу. Спрыгните со ступеньки обратно, подняв освободившуюся ногу. Повторите несколько раз, меняя ритм, и поменяйте ногу;
— поднимайтесь боком, на каждый шаг поднимая свободную ногу вперед, пружиня коленом свободной ноги.
Еще одним радикальным средством для повышения выносливости и красоты мышц ног является подъем в гору, ходьба по наклонной плоскости.
Упражнения на задние мышцы бедра 
Эти мышцы особенно напряженно работают, когда мы надеваем туфли на высоком каблуке. Поэтому, если вы не разовьете их, вы не сможете произвести впечатление на окружающих, надев туфли на актуальной во все времена шпильке.
1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Сгибая ногу в колене, выполняйте по три пружинистых быстрых маха голенью, стараясь достать пяткой до ягодицы. Носок потянуть на себя. На четвертый счет ногу опускайте на пол и продолжайте. Выполняйте то же самое с другой ноги.
2. Встаньте на одно колено, обопритесь прямой рукой об пол, разверните корпус вперед. Другую ногу согните в колене, бедро вытяните параллельно полу. Выполняйте махи по такому же принципу, как и в первом упражнении.
3. Встаньте на колени, упритесь руками в пол, одну выпрямленную ногу вытяните назад. Сгибайте ногу в колене и снова выпрямляйте, при этом вытягивая ее вверх. Снова сгибайте ногу и снова ее разгибайте, опуская вниз. В нижнем положении носок касается пола. То же — с другой ноги.
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4. Исходное положение — то же, вытянутую ногу отставить немного в сторону. Сгибайте ногу, доставая пяткой ягодицу и пружиньте так три раза, одновременно постепенно приводя бедро к бедру опорной ноги. Выпрямите ногу так, чтобы она находилась скрестно к опорной. Повторите то же самое в обратной последовательности. Поменяйте ногу.
5. Лягте на пол, подбородком упритесь в сложенные руки. Сгибайте ноги в коленях и делайте два пружинящих маха пятками к ягодицам (носки потяните на себя). Выпрямите ноги, но не кладите их на пол, и повторяйте все сначала.
6. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Выполняйте такие же махи, но, сгибая колени, разводите ноги в стороны и опускайте голени уже в таком положении. Снова сгибайте колени, сводя ноги, и снова разгибайте их, возвращаясь в исходное положение.
7. Лежа на боку и опираясь на локоть, согните одну ногу в колене и положите на пол. Другой ногой, слегка согнутой, выполняйте махи назад и вверх, одновременно выпрямляя ногу. То же — на другом боку.
Упражнения на приводящие мышцы бедра 
Эти мышцы обычно меньше всего напрягаются и поэтому зачастую являются главными «проблемными зонами» у многих женщин. Эти мышцы также участвуют в формировании красивой походки, поэтому, тренируясь, нельзя забывать и о них.
1. Лежа на боку, подложите выпрямленную руку под голову, одну прямую ногу поднимите на 45°. Поднимайте нижнюю ногу, стараясь притянуть ее к поднятой ноге, которая должна оставаться неподвижной.
2. Лежа на боку, обопритесь на локоть. Верхнюю ногу согните в колене и поставьте скрестно другой ноге. Выполняйте махи прямой ногой, согнутую ногу оставляя неподвижной. То же — с другой ноги.
3. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Верхнюю ногу согните в колене и притяните к плечу. Поднимайте прямую нижнюю ногу, одновременно выпрямляя верхнюю ногу, и соединяйте их.
4. В том же положении согните ноги в коленях и оторвите голени от пола. Отводите колено опорной ноги, при этом не отрывая ступни ног друг от друга — два раза. Теперь выпрямите ногу и сделайте ею два маха вверх. Следите за тем, чтобы голень нижней ноги не прикасалась к полу.
5. Лежа на боку и опираясь на локоть, вытяните нижнюю ногу так, чтобы она находилась к туловищу под углом 90°. Вторую ногу поднимите вверх перпендикулярно полу и возьмитесь той же рукой за щиколотку. Поднимайте прямую нижнюю ногу, стараясь дотянуться ею до поднятой ноги. Колени не сгибайте, верхнюю ногу держите неподвижно. Если вам трудно выполнять это упражнение, когда поднимаете ногу, сгибайте оба колена.
6. Сядьте на пол, упритесь прямыми руками сзади, ноги поднимите прямо перед собой. Отводите одну ногу в сторону и приводите ее обратно. Выполнив несколько повторений, поменяйте ногу. Если вам тяжело выполнять это упражнение, опуститесь на локти.
7. В том же положении выполняйте разводку обеими ногами. Это упражнение можно выполнять, лежа на спине.
8. Лежа на спине, выполняйте разводку ногами с чуть согнутыми коленями.
9. Лежа на спине, опираясь на локти, выпрямите поднятые ноги вверх. Выполняйте круги поочередно каждой ногой.
10. В том же положении выполняйте разводку ног, разводя их как можно сильнее и, пружиня в нижнем положении по четыре раза, снова сводите их.
11. Чередуйте предыдущее движение с выполнением резких перекрестных движений ногами — «ножницами».
12. Из того же исходного положения выполняйте круги ногами следующим образом. Согните ноги в коленях, затем разведите колени, оставляя ступни соединенными, затем делайте круговые движения лодыжками в направлении друг от друга, одновременно выпрямляя ноги вверх и соединяя их потом.
Упражнение на растяжку мышц ног 
Кроме того, что мышцы ног должны быть сильными и крепкими, они должны иметь необходимую степень эластичности. Поэтому после выполнения комплекса упражнений на их развитие необходимо как следует растянуть мышцы. Упражнение на растяжку выполняйте, только если ваши мышцы как следует разогреты! Вы можете выполнять их между упражнениями на мышцы ног или между сериями прыжков на скакалке.
Упражнения основаны на принятии определенных положений, растягивающих нужные мышцы. Приняв необходимую позу, задержитесь в ней на 1,5–2 минуты. Затем мышцы полностью расслабляются. Упражнения выполняйте медленно, не делая рывков и резких движений.
1. Встаньте прямо, одну ногу выставьте вперед на пятку, другую слегка согните в колене (вес на опорной ноге). Наклонитесь к ноге, надавив на голень руками, растягивая мышцы.
2. Перенесите вес тела на переднюю ногу, согните ее в колене. Задняя нога должна быть отставлена достаточно далеко назад. Растяните мышцы голени, поставив всю стопу на пол.
3. Расставьте ноги как можно шире и присядьте. Задержитесь в таком положении, растягивая приводящие мышцы.
4. Перенесите вес тела на одну ногу, сделав выпад. Сядьте как можно ниже, растягивая внутренние мышцы бедра.
5. Из этого же положения повернитесь назад, как бы перекрутив тело и ноги, потянитесь, подняв руку вверх и прогнувшись. Затем вернитесь в исходное положение и повернитесь в противоположную сторону (получится, что вы сидите на корточках, вытянув одну ногу вперед) и наклонитесь к колену опорной ноги.
6. Перенесите вес тела на другую ногу и повторите все предыдущие упражнения.
7. После этого делайте глубокие выпады в стороны, медленно перенося вес тела с одной ноги на другую и максимально вытягивая свободную ногу.
8. Сядьте на пол, одну ногу согните и положите под себя, другую вытяните назад. Поднимите руки вверх и держите спину прямо.
9. Сделайте то же упражнение, только ногу вытягивайте в сторону. Попружиньте.
10. Стоя прямо, отведите ногу назад, согнув ее в колене и прижав пятку к ягодице, помогая себе обеими руками. Выпрямитесь и сохраняйте равновесие, удерживая ногу руками. Поменяйте ногу.
11. Наклонитесь вперед и упритесь одной рукой в пол. Поднимите вверх противоположную ногу, как можно сильнее вытянув ее. Поменяйте ногу.
12. Стоя, наклонитесь вперед и постарайтесь прижаться лбом к коленям, помогая себе руками.
13. Встаньте прямо, поставив ноги максимально широко в стороны. Сложите руки, держась за локти пальцами противоположных рук. Наклоняйтесь вперед, стараясь дотянуться локтями до пола.
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14. Сядьте на пол, ноги вытяните перед собой. Возьмитесь пальцами за носки ног и потяните их к себе, при этом прогибая лодыжки и отрывая щиколотки от пола.
15. В том же положении возьмитесь руками за щиколотки и постарайтесь прикоснуться грудью к коленям.
16. Сидя на полу, раздвиньте ноги и потянитесь руками вперед, при этом пытаясь грудью лечь на пол.
17. В том же положении, сложив руки за спиной, наклонитесь к одной ноге, пытаясь достать лбом колена, затем — то же к другой ноге.
18. Исходное положение — то же, что и в предыдущих упражнениях. Согните одну ногу в колене и поставьте на пол. Сложив руки за спиной, повернитесь в противоположную сторону. Задержитесь так как можно дольше.
19. Лягте на спину и притяните прямые ноги к лицу, помогая себе руками.
20. Лягте прямо, вытянув руки вдоль туловища. Поднимите прямые ноги и опустите их носками как можно дальше за головой. Спружиньте так несколько раз.
21. Растяните заодно также и спину — выполняя то же упражнение, согните колени и прижмите их к ушам.
22. Выполните «березку» — стойку на лопатках, вытянувшись прямо и поддерживая себя руками, опираясь ими на локти.
23. Лежа на спине, одну ногу вытяните вперед, другую с помощью рук притяните к себе. Старайтесь не сгибать колени, спружиньте несколько раз. Если у вас есть возможность, выполняйте это упражнение в паре с кем-нибудь: пусть ваш партнер растягивает ваши ноги, зафиксировав колено нижней ноги.
24. Лежа на спине, растяните свои ноги в стороны с помощью рук. Попружиньте и сведите их вместе также с помощью рук.
25. В том же исходном положении согните колени и разведите их в стороны, оставив ступни вместе. Возьмитесь обеими руками за стопы и разводите колени пружинящими движениями, надавливая на них локтями.
26. Лучшим упражнением на растяжку по праву считается «шпагат». Если вам это не трудно, садитесь на шпагат из положения стоя и выполняйте его с разных ног. Также выполняйте поперечный «шпагат». Если же вы не умеете делать это упражнение, сперва потренируйтесь, выполняя следующие упражнения.
27. Выполните «полушпагат» — вытяните ногу назад, другую согните в колене. Также растягивайтесь, вытягивая ногу в сторону.
28. Положите одну ногу на опору, другую вытяните назад. Упритесь в пол руками и выполняйте покачивания, осторожно растягивая мышцы ног. Подобным же образом можно тренироваться, садясь на «шпагат» между двух стульев, опираясь на локти.
29. Если же вы мастерски садитесь на «шпагат» и это для вас просто, усложните упражнение, сперва сгибая заднюю ногу в колене и прогибаясь назад, а затем выпрямляя ногу и наклоняясь вперед, стараясь буквально лечь корпусом на ногу.
30. Напоследок поставьте ноги на ширину плеч, руки вытяните прямо вверх. Последовательно напрягите мышцы и потянитесь вверх. Затем расслабляйте поочередно все группы мышц, начиная сверху, и одновременно «складывайтесь», как бы «бросая» все части вашего тела по очереди — сперва ладони, потом локти, руки, верх туловища, колени. В конце концов вы должны медленно лечь на пол и полностью расслабиться, восстановив дыхание. Полежите так несколько минут с закрытыми глазами и подумайте о чем-нибудь приятном. Как хорошо!!!
Надеемся, что из огромного количества наших рекомендаций и из разнообразных методов и приемов исправления изъянов ваших осанки и походки вы сможете выбрать те, которые подходят именно вам, вашему темпераменту, уровню физической подготовки, образу жизни, наконец настроению! И только окончательно ленивый человек не сможет справиться с такими вовсе не сложными проблемами. Главное — это желание измениться к лучшему.
Если ваша спина не идеальна, а упражнения еще не дали необходимого результата, не огорчайтесь. Вам просто необходимо быть в ладу со своим телом и знать, под каким соусом (читайте — одеждой) вам можно подать свою грациозно сутулую спину. Конечно, вам нужно с особым вниманием относиться к верхней части вашего ансамбля, стараясь выбирать такие фасоны и покрой одежды, которые не подчеркнули бы ненароком ваш недостаток.
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Самым главным врагом для вас должны считаться модные сейчас трикотажные маечки в обтяжку, ярких цветов и длиной до пупка. Одежду, которая обтягивает спину, нельзя носить ни в коем случае! Если вы — поклонница молодежного стиля, лучше выбирать кофточки и майки из «растянутого» трикотажа. Они могут быть достаточно короткими, но непременно — широкими! Отдайте предпочтение одежде, верх которой скроен достаточно свободно. Спинка может быть со складками, на кулиске. Только старайтесь избегать изогнутых кокеток, лучше для вас носить высокую горизонтальную кокетку. Складки могут быть и от плеча, и расположены ближе к пройме. Если вы шьете себе одежду, не застрачивайте вытачки — лучше сделать складочку на свободное облегание. Нельзя носить декольте, горловину лучше делать неширокую, предпочитая острый вырез и застежки на планке, но не круглые воротники. Если вы сутулитесь, ваша шея выглядит короче. Поэтому вам лучше не носить воротники типа «хомут». Предпочтите им «апаш» — он выгодно выделяет шею. Не для вас также вырез «лодочкой». Зрительно удлинить шею можно с помощью незастегнутого приподнятого воротника, а также с помощью стойки.
Для тех, кто любит спортивный стиль, незаменим воротник «поло», вырезанный глубже, чем обычно. Расстегните молнию — воротник и V-образный вырез отвлекут внимание от вашей неидеальной спины. Для вас также подходит U-образный вырез, который зрительно удлиняет шею и делает ее тоньше. Хорошо смотрится на вас одежда асимметричного покроя, а также всевозможные драпировки. Драпировки к тому же помогут полным женщинам скрыть пару лишних килограммов. Тем, кто привык быть в курсе последних тенденций моды, несколько советов, касающихся ношения трикотажа.
Вы можете позволить себе многослойное одеяние. Вещи различной длины создадут оригинальный ансамбль и скроют изъяны фигуры. Тем же, кто, наоборот, хотел бы показать свое тело, не испортив при этом общего благоприятного впечатления, можно посоветовать носить вязаные вещи с эффектом незаконченной вязки. Представьте себе обычный свитер, у которого есть только рукава и горловина. Старайтесь только следовать правилу — открывая красивое, «укутывайте» несовершенное. Идеально для вас подходят вязаные пелерины длиной до середины предплечья с горловиной, которые современные модницы носят поверх джемпера в обтяжку того же цвета. Если вы рукодельница, связать себе эти милые вещицы не составит для вас никакого труда. Платья нужно предпочитать свободного покроя, расклешенные от плеч, в крайнем случае — с завышенной талией. Линию плеч нужно делать слегка приспущенной, пройму — достаточно широкой и свободной. Избегайте одежды без рукавов или маечек — они подчеркнут неровность ваших плеч. Лучший покрой рукава для вашей одежды — реглан, т. е. цельнокроеный (выкроенный вместе с плечом и горловиной) рукав. Очень хороши пальто покроя «свингер» или модные на сегодняшний день пончо. Носите паланкины, смело используйте огромные платки или асимметричные накидки — все это не только скроет ваши недостатки, но и зарекомендует вас как женщину очень стильную и оригинальную. При сутулости грудь выглядит впалой. Чтобы зрительно увеличить ее пышность, нужно носить одежду, украшенную объемными деталями — воланами, рюшами, бантами, широкими лацканами. Можно носить бюстгальтер на косточках, который приподнимет вашу грудь, а кроме того заставит вас держаться как можно прямее. Что касается цветов, то одежде однотонной и в продольную полоску, которая подчеркивает силуэт, нужно предпочесть одежду с рисунком. Величина и форма узора зависят от вашего вкуса и общего телосложения. Единственный принцип, которому вы должны следовать, — это абстрактный рисунок. Для сутулых людей больше всего подходят ткани с рисунками, имитирующими шкуру хищных животных, так как подобный узор размывает контуры тела, как бы «развеществляет» его. Ваша задача — с помощью покроя и расцветки ткани лишить силуэт четких очертаний, «сбить» критичный взгляд. Можно сыграть на контрастах — пустить на спинку вашего наряда ткань более темную, чем на перед.
Вообще, верх вашей одежды должен быть как можно более объемным и бесформенным. В арсенале современной моды много вещей, которые предназначены просто специально для вас. Это и столь популярные сегодня дутые куртки, и свободные легкие ветровки, в которых так любит гулять ветер, и разнообразные унисексуальные толстовки, и растянутые свитера, и полуверы толстой вязки — все это вам смело можно носить. И не забудьте о капюшоне — это ваш самый преданный союзник!
Можно носить с капюшоном куртки, ветровки, толстовки. Даже если вы поклонница классического стиля, современная мода предлагает выход и для вас. Модные журналы предлагают носить типичные «балахоны» с капюшоном вместе с классическим костюмом — выглядит оригинально и актуально. Хороши и так полюбившиеся в последнее время модницами длинные платья с капюшонами. Если вы предпочитаете более консервативный стиль, носите классические двубортные пиджаки полуприлегающего силуэта. Форму плеч корректируйте с помощью подплечников. Избегайте только рельефных швов на спинке и пиджаков без воротников. Так как обычно у сутулых людей живот выпячен вперед, старайтесь либо упрятать его в одежду с широким поясом, либо, если это не представляется возможным, маскируйте его одеждой с завышенной или заниженной талией, носите рубашки и кофты навыпуск. Избегайте носить одежду как с открытыми плечами, так и полностью обтягивающую одежду.
Если в вашем гардеробе вдруг все-таки оказалось платье с открытой спиной или облегающая блузка, не расстраивайтесь. Просто, выходя на люди, наденьте поверх накидку, объемный жакет или куртку (если ваша одежда спортивного стиля). Еще один способ сгладить свои недостатки — сделать акцент на нижнюю часть туловища. Если ваша фигура позволяет, подчеркните лучше красоту своих ног.
Одевайте обтягивающие брюки, юбки с разрезами. Пусть они будут оригинального покроя и броских цветов — главное, чтобы они сочетались с вашим обликом. Можно носить узорчатые колготки или экстравагантную обувь, можно отвлечь внимание от проблемных зон с помощью ярких деталей или оригинальных аксессуаров, расположив их подальше от спины и плеч. Можно также всячески подчеркивать красоту ваших рук — носить браслеты, большие перстни, перчатки — главное, чтобы это вам позволяла ваша внешность. Одевайтесь в ту одежду, в которой вы чувствуете себя уверенно и комфортно. Это позволит вам всегда держаться прямо, не «зажиматься». И помните, что одежда — отличный способ выразить свою индивидуальность, не подвергаясь опасности выглядеть несовершенной!
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В наше время, чтобы хорошо жить, нужно много трудиться и много зарабатывать, а для этого необходимо постоянно держать себя в форме. Понятно, что эта задача не из легких, так как свободного времени остается очень мало, а для посещения оздоровительных спортивных клубов вообще невозможно выкроить даже пару часов. «Но как же быть?» — спросите вы.
Очень просто. В этой главе мы задались целью рассказать вам о том, как можно самостоятельно справиться с этой проблемой. Также мы расскажем, как справиться с усталостью, если у вас малоподвижная работа.
Все советы, которые мы вам дадим, выполнить очень просто, а эффект будет заметным. Малоподвижная работа очень часто приводит к ухудшению осанки, возникает переутомление, снижается аппетит, а это может привести к более тяжелым последствиям. Из-за сутулости ухудшается походка, а из-за варикозного расширения вен ваши ноги могут потерять привлекательность. Усталость в большинстве случаев становится причиной раздражительности, а это негативно влияет на хорошие взаимоотношения в семье. Получается замкнутый круг, который не очень просто разомкнуть. Мы подробно останавливаемся на этом не потому, что хотим напугать вас. Нет. Просто очень важно показать, к чему может привести малоактивный образ жизни.
Мы уже говорили о том, как добиться красивой и грациозной походки, как справиться со стрессовыми ситуациями и стать уверенной в себе.
Главное — не успокаиваться, не останавливаться на достигнутом, ведь совершенствоваться можно и даже нужно постоянно. То, что достигалось с большим трудом, может за короткое время исчезнуть. Если вы решили и хотите быть постоянно на высоте, чувствовать себя уверенно в сложнейших ситуациях и легко справляться с усталостью, мы с радостью поможем вам в этом.
Для того чтобы придерживаться наших советов, вам не потребуется тратить много сил и энергии: наоборот, в процессе работы над собой вы получите массу приятных ощущений. Более того, в результате занятий, вы приобретете стройную и красивую фигуру, если таковой вы похвалиться не можете. А если с фигурой у вас все в порядке, то без особых хлопот вы поддержите ее на должном уровне.
Все принципы, о которых мы расскажем в этой главе, очень просты и доступны. Вам не потребуется обзаводиться сложным спортивным инвентарем. Максимум, что вам потребуется, — электромассажер.
Основные нагрузки, какие вы испытываете при малоподвижной работе, приходятся на позвоночник, что приводит к различным болезненным ощущениям. Они становятся причиной быстрой утомляемости, раздражительности, вялости. Падает настроение, ухудшается самочувствие.
Как же побороть эти недуги? Как свести к минимуму отрицательные последствия такой работы? Мы ответим на эти вопросы. Одна из проблем, возникающая при малоподвижном образе жизни, — возможность возникновения избыточного веса.
Мы хотим дать вам советы и рекомендации, которые помогут вам справиться с этой проблемой.
Почти все болезни ног — приобретенные, лишь ничтожное количество людей рождаются с врожденными пороками. Отчего же возникают отклонения? А от того, что многие не умеют и не знают, как правильно ухаживать за своими ногами. На правильное развитие ног влияет множество факторов. Так, как же заботиться о ногах? Нет ничего проще, только необходимо немного терпения. Начнем с малого. Как правильно мыть ноги? Наверное, вы решили, что это шутка. Нет. Это очень важно. От правильного мытья ног зависит многое. В процессе ходьбы наши ноги покрываются пленкой пота, и если несерьезно относиться к процедуре мытья ног, то частицы пота остаются на них. Это приводит не только к возникновению неприятного запаха, но и к возможности получить различные заболевания. Самым распространенным заболеванием является эпидермофития, вызываемая грибком, который распространяется на влажной коже. Для мытья ног вам понадобится щетка с умеренно жесткой щетиной, кусок пемзы и старая зубная щетка. Тщательно вымойте ноги щеткой, используя большое количество мыла. После этого, пользуясь старой зубной щеткой, потрите участки кожи между пальцами. По окончании обмойте ноги водой и обработайте пемзой огрубевшие части ступни. В завершение насухо вытрите ноги.
После тщательного мытья ног необходимо сделать педикюр. Нужно удалить кутикулу (плотное образование на поверхности клеток эпителиальной ткани). Следует помнить, что нельзя обдирать кожу и кусочки ногтей. Это будет больно и может привести к образованию ранки. Для предотвращения врастания ногтей в тело никогда не подрезайте уголков ногтя. Обрезать ногти следует так, чтобы они имели прямую форму (без закруглений).
В завершение нужно протереть ноги касторовым маслом и посыпать тальком. Все процедуры по уходу за ногами сводятся к трем основным: ножные ванны, массаж, отдых. Если ваши ноги «гудят» после рабочего дня, вам следует проделать следующую операцию. Растворите в тазу с теплой водой 4–5 таблеток аспирина и поставьте туда ноги. Через 30 минут усталость исчезнет, и вы сможете заняться домашними делами.
Перед сном примите контрастный душ. Для этого направляйте на ноги сначала струю горячей воды, а затем струю холодной. Повторите это несколько раз в течение 5 минут. Затем вытрите ноги и обработайте их детской присыпкой.
Одной из основных процедур является массаж. Расскажем о нем подробнее.
Итак, если у вас малоподвижная работа, а вы хотите поддерживать свою фигуру на должном уровне, то без ухода за ногами достигнуть этого просто невозможно. Очень эффективным средством является массаж — механическое и рефлекторное воздействие на ткани организма. Массаж улучшает кровообращение и обмен веществ, разминает мышцы, а значит, снимает усталость, увеличивает прилив сил, поднимает настроение и улучшает самочувствие. Массаж упоминается еще в древних источниках. О нем написано много книг, существует множество пособий, обучающих его приемам, но все равно интерес к нему не угасает. В древние времена возможность получить удовольствие от массажа имели избранные. Китайские императоры еще задолго до широкого распространения массажа наслаждались его целебными свойствами. В наше время оплачивать услуги профессионального массажиста довольно накладно, да и времени на посещение массажных салонов постоянно не хватает. И многим стало казаться, что сейчас не самый подходящий момент для того, чтобы тратить деньги на услуги массажиста. Мы не будем приводить множество доводов для оспаривания этой точки зрения, а скажем только, что даже без услуг профессионала-массажиста можно привести себя в отличную форму, при этом вам не придется платить за массажные сеансы и посещать массажиста. Массаж вы сможете делать самостоятельно, или у вас появится возможность прибегнуть к помощи кого-то из ваших домашних. Самомассаж лучше всего проводить при полном расслаблении мышц.
Движения массирующей руки должны идти по направлению к сердцу и ближайшим лимфатическим узлам. Итак, ноги массируют от стопы к колену и от колена к паховой области, грудная клетка — от грудины в стороны, шея — вниз, спина — от позвоночника в стороны. Нельзя забывать о том, что на человеческом теле есть области, массировать которые нельзя. Такими областями являются: подмышки, пах, локтевой сгиб и подколенная ямка. Также запрещается делать массаж при высокой температуре, при кровотечениях, острых воспалительных процессах и кожных заболеваниях. Наибольшая эффективность достигается при проработке мышц не менее 3–4 раз. Приступим к рассмотрению техники массажа. Для этого мы расскажем об основных приемах массажа и о том, каким образом они действуют на организм. Существует несколько приемов массажа, предназначенных для целенаправленного воздействия на определенные ткани и органы. Выполняются они очень просто, но для этого необходим навык. Выделяют следующие приемы: поглаживание, разминание, растирание, надавливание, подергивание и вибрирующие движения.
Поглаживание можно выполнять кистью одной руки, а можно кистями двух рук. Оно может выполняться кистью с сомкнутыми и напряженными пальцами и кистью с расслабленными и разомкнутыми пальцами. Движения кистей рук при поглаживании могут осуществляться как сверху вниз, так и снизу вверх. Приятные ощущения при поглаживании достигаются движениями ладоней в направлении друг на друга, но приятных ощущений можно добиться и различными вращательными движениями. Следует помнить, что все поглаживающие движения направлены на достижение полной расслабленности. Их можно проводить с силовым нажимом, но нельзя допускать появления складок, так как кожа должна разглаживаться. Для увеличения эффекта разглаживания и для облегчения выполнения этой процедуры необходимо пользоваться специальными массажными кремами.
Подергивание — очень приятная процедура, придающая упругость и эластичность коже. Подергивание производится следующим образом: большим и указательным пальцами захватывается небольшой участок кожи, оттягивается и отпускается. Как правило, подергивание применяется для косметических массажей.
Надавливание можно выполнять подушечками пальцев, мягкой тканью внутренней стороны ладони, кулаком и согнутым ребром ладони. Для надавливания не нужно прилагать больших усилий.
Растирание проделывается следующим образом. Круговыми движениями одной руки вы собираете кожу в складки, а другой рукой при этом разглаживаете ее в противоположном направлении и захватываете следующий участок кожи. Растирание особенно рекомендуется при мышечных болях, так как оно повышает температуру мышечной ткани. Растирание можно проводить различными движениями — зигзагообразными, кругообразными, все зависит от вашей фантазии.
Разминание поднимает тонус и укрепляет мышечные волокна. Рукой вы оттягиваете участок кожи и отпускаете, причем можно захватывать небольшие участки кожи или, наоборот, делать широкие захватывающие движения.
Вибрирующие движения выполняются на одном участке тела, не сдвигаясь с массируемого участка. Такие движения рекомендуется выполнять одним пальцем, всей ладонью или рукой, сжатой в кулак. Существует множество различных электромассажеров, с помощью которых можно промассировать различные участки тела; в их комплект входят различные насадки, помогающие проводить массажные процедуры с наибольшей эффективностью.
Теперь мы начинаем знакомить вас с приемами массажа, направленными на улучшение форм ног и снятие болей в ногах. Мы предлагаем вашему вниманию комплекс массажных упражнений для ног. Хотим отметить, что для осуществления некоторых видов массажа вам может потребоваться помощь другого человека.
Массаж стопы 
Расположитесь удобно в кресле или на диване, для наибольшего удовольствия вы можете включить негромкую приятную музыку и расслабиться. Вначале выполните несколько поглаживающих движений по стопе, а после этого большими пальцами обеих рук хорошо ее разомните.
На следующем этапе поставьте большие пальцы рук на середину стопы и проделайте надавливающие поглаживания. Затем поставьте большие пальцы рук на пятку и проделайте разминающие движения до пальцев ног.
Следующим движением разомните пятку. Обхватите ее пальцами и выполните надавливающие массирующие движения. Обеими руками, не прикладывая больших усилий, осторожно разомните лодыжку. Обхватите ладонями подошву стопы. Большими пальцами рук выполняйте поглаживающие движения от основания стопы до пальцев ног.
Массаж икроножной мышцы 
Начните массаж с поглаживающих движений от щиколотки до колена. Для правильного выполнения необходимо держать большие пальцы на передней линии ноги, а остальными проделывать разминающее поглаживание с небольшим надавливанием. После разминания икроножных мышц вам следует перевернуться на живот, после чего ваш партнер, доставляющий вам удовольствие своими умелыми массажными действиями, должен проделать пощипывающие движения. Следующим этапом должно стать «поколачивание». Это движение нужно выполнять фалангами пальцев или ребром ладони. Не следует прикладывать большую силу. Для завершения массажа вам снова следует растереть мышцы ладонями, а затем выполнить поглаживающие движения.
Икроножные мышцы принадлежат именно к тем частям тела, которые более всего подвергаются нагрузкам в течение рабочей недели. Просто необходимо уделять их массажу должное внимание. Когда массаж икроножных мышц будет полностью завершен, приступайте к массированию задней поверхности бедра.
Массаж задней поверхности бедра 
Начните поглаживание с коленного сустава и проделывайте его до основания бедра. При этом у основания бедра руки разводите, а у коленного сустава снова сводите, причем делайте это следующим образом: одна рука «возвращается» по внутренней линии бедер, а другая — по внешней. Далее обхватите ногу руками и проделайте движение сверху вниз, немного ослабляя нажим у коленного сустава. Нельзя забывать о том, что массаж категорически противопоказан при варикозном расширении вен. При этом заболевании мельчайшие кровеносные сосуды подвергаются серьезным изменениям, а так как массаж усиливает кровообращение, это может привести к осложнениям. Если у вас уже возникло данное заболевание, мы советуем обратиться к врачу за квалифицированной помощью. Но мы надеемся, что до заболевания дело не дошло и вы будете использовать массаж для самосовершенствования. Продолжая массирование задней поверхности бедра, сложите кисть в кулак и суставами пальцев проделайте круговые движения по мышечным тканям.
Далее ребром ладони выполните поколачивающие движения и закончите массирование этой части тела поглаживанием снизу вверх.
Массаж передней поверхности ноги 
Самой удобной позой для осуществления данного массажа является положение лежа. Пальцами обеих рук проведите от передней части ступни до колена. Для достижения наилучшего эффекта повторите это движение несколько раз, причем повтор необходимо осуществлять с разведенными в стороны пальцами.
Затем, начиная от коленной чашечки, поглаживайте ногу снизу вверх. Повторите это движение несколько раз, а затем обхватите ногу чуть выше колена и большими пальцами рук выполните разминающие движения. Не делайте обхват слишком сильным. Выполняйте это движение и продвигайтесь до основания бедра.
Плотно сложите пальцы рук и делайте поколачивающие движения. Их следует выполнять ребром ладони от колена до основания бедер. Закончите массаж привычным поглаживанием.
Массаж ягодичных мышц 
Массаж ягодичных мышц — последний этап в процессе массажа ног. Он выполняется с помощью всех движений, применяемых при массаже. Начните с комплекса поглаживающих движений, затем выполните серию захватывающих движений. Продолжите массаж пощипыванием и похлопыванием ягодичных мышц. На завершающем этапе следует провести поглаживание мышечных тканей.
Предложенный комплекс массажных упражнений для ног можно осуществлять как вручную, так и с помощью массажеров. В настоящее время существует множество различных вибромассажеров, которые могут повторять почти все виды массажных движений. Это достигается с помощью специальных насадок, входящих в их комплект. Но необходимо отметить, что массаж, выполненный при помощи рук, по качеству на порядок выше массажа, осуществляемого вибромассажером.
Самомассаж Самомассаж — очень эффективное средство борьбы с усталостью. Самомассаж можно и даже нужно применять также для улучшения своих форм. С помощью самомассажа вы можете поддерживать свою фигуру, особенно так называемые проблемные зоны, в отличном состоянии.
Массаж ступни Удобно сядьте в положении сидя и положите ступню на колено. Начните массаж с нежного поглаживания ступни от кончиков пальцев к пятке. Затем разотрите ступню и область пятки. Обхватите пальцами пятку и старательно разомните ее вращающими движениями большого пальца. Надавите большим пальцем в центр стопы и проделайте плавные движения с небольшим нажимом в сторону пальцев. От центра стопы в сторону пальцев выполните спиралеобразные движения большим пальцем. В завершение разотрите ребром ладони область лодыжки.
Массаж икроножной мышцы Это упражнение следует выполнять сидя. Наклонитесь вперед и промассируйте переднюю часть ноги от лодыжки до колена поглаживающими движениями. Мягкими тканями пальцев проделайте спиралеобразные движения от лодыжки до колена. Помассируйте всю поверхность ноги от лодыжки до коленного сустава. Для начала разминания мышечной ткани примените такой вид обхвата, при котором большие пальцы должны находиться на передней части ноги. Используя указательный, средний и безымянный пальцы, приступите к разминанию икроножной мышцы. Придерживайтесь направления снизу вверх. На следующем этапе сожмите ладони в кулак и, выполняя надавливающие движения на мышечную ткань, добивайтесь образования кожных складок. Наложите подушечки большого и среднего пальцев на переднюю часть ноги и, продвигаясь от лодыжки до коленного сустава, выполните спиралеобразные движения. Точно таким же способом выполните массаж внутренней, задней и внешней поверхностей ноги. В завершение обхватите ладонями нижнюю часть ноги и проделайте поглаживающие движения в сторону коленного сустава.
Массаж бедер 
Самомассаж этой области можно проводить как стоя, так и сидя. Ухватитесь ладонями за подколенную область и начните выполнять плавные поглаживающие движения от колен в сторону основания бедер. Затем разотрите мышечную ткань до появления ощущения внутреннего тепла. Положите ладони по обе стороны от колена и подушечками пальцев выполните спиралеобразные движения от колена к бедру. Положите подушечки пальцев на подколенную область, не касаясь коленного сустава, и выполните вращательные движения. Продолжите процедуру «разминанием». Начните с подколенной области и двигайтесь в сторону бедер. Напомним, что «разминание» достигается защипыванием мышечной ткани. Защипите мышечную ткань, а затем оттяните и отпустите. Это движение необходимо проделывать по всем линиям мышц бедра. Обхватите ладонями околоколенную область и, приложив небольшое усилие, проведите руками к основанию бедра. Это движение следует выполнить по всем линиям бедра.
Следующим приемом будет потряхивание. Это движение осуществляется, для того чтобы равномерно распределить межтканевую жидкость. Его всегда следует проводить после разминания.
Растирание необходимо проводить на наружной части бедра. Для этого сожмите руку в кулак и гребнями пальцев проделайте прямолинейные, спиралевидные и кругообразные движения. Растирание способно снять ноющие боли в нижних конечностях и способствует активизации нормального кровообращения.
Смените растирание ударными приемами.
Существует несколько видов подобных движений: поколачивание, похлопывание и рубление. Вы можете исполнять их последовательно, а можете чередовать через сеанс.
Массаж задней поверхности бедра 
Примите исходное положение. Сидя на стуле, свесьте одну ногу и поверните ее в сторону. Нога должна опираться на пальцы.
Если вы свесили правую ногу, то одноименной рукой выполните поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание и завершите массаж поглаживанием.
Проводить массаж задней поверхности бедра можно и в положении лежа. Для этого вам необходимо повернуться на бок и положить одну ногу на другую. Затем чуть приподнимите массируемую ногу и приступите к исполнению вышеописанных движений.
Массаж ягодиц Как вы уже догадались, это упражнение следует выполнять в положении стоя. Выполните поглаживающие движения ягодичных мышц. Далее суставами пальцев сжатых кулаков разотрите ягодицы и надбедренную область. Надавленными подушечками пальцев выполните круговые движения на ягодичных мышцах. Закончите эту процедуру легким поглаживанием.
Массаж коленного сустава 
Коленный сустав является одним из самых массивных суставов человека. При нарушениях его работы невозможно представить, чтобы человек мог спокойно наслаждаться спортивными мероприятиями. На протяжении всего времени течения болезни ему закрывается путь в спортивные залы. Он не может плавать, бегать, наслаждаться различными спортивными играми. Но все эти кошмары можно без проблем предотвратить. Для этого нужно постоянно проводить массажные упражнения.
Сядьте на твердую поверхность и вытяните ноги вперед. Для увеличения эффекта под колено можно подложить небольшой предмет.
Массаж начинается с поглаживающих движений, но они отличаются некоторой сложностью. Руки должны находиться в определенном положении. При массировании правой ноги правая рука находится с внешней стороны коленного сустава, а левая рука — с внутренней. При массировании левой ноги сохраняется аналогичная последовательность.
Растирание следует выполнить следующим образом. Положите подушечки четырех пальцев на внешнюю сторону коленного сустава, а большой палец — на внутреннюю. Для облегчения процедуры и для ее правильного исполнения следует правой рукой массировать левую ногу, а левой — правую. Примените прямолинейное и кругообразное растирание. Кругообразное растирание выполняется подушечками пальцев с двух сторон одновременно. Правая рука массирует внутреннюю сторону сустава левой ноги, а левая внешнюю. Массирование правой ноги осуществляется с точностью до наоборот.
После растирания переходите к активным движениям. Суть их заключается в сгибании коленного сустава. Согните ногу и коснитесь бедром груди. Повторите это 5–7 раз, а затем проделайте то же самое, но помогайте движению руками. Это упражнение следует выполнить 3–5 раз.
Завершите комплекс поглаживающими движениями.
Если вы желаете провести массаж на рабочем месте, то все эти движения можно выполнить в положении стоя. Для этого перенесите центр тяжести на свободную от массажа ногу и приступайте к упражнениям.
Массаж одной ноги при помощи другой 
Этот массаж можно свободно применять вместо рассмотренного раньше способа. Скорее всего он особенно понравится людям, которые ленятся выполнять массаж из-за того, что приходится нагибаться, поворачиваться и проделывать всевозможные сложные движения. Но самомассаж одной ноги при помощи другой подойдет для всех. Поставьте одну ногу на пол (подложите на пол что-нибудь мягкое), а пяткой другой ноги разотрите пальцы и подъем стопы. Примените прямолинейные, поперечные и кругообразные движения. Способ растирания выберите сами (можно массировать наружным и внутренним краем стопы). Массаж следует проводить, поочередно меняя ноги. Подобным способом массируют голеностопный сустав и ахиллово сухожилие. Икроножную мышцу следует промассировать подъемом стопы или подошвой. Таким способом выполняется поглаживание, а при помощи более сильного нажима выжимание. Кругообразными движениями осуществляется разминание. Промассируйте переднеберцовые мышцы с помощью пятки, ахиллового сухожилия и икроножной мышцы.
Отличные ощущения достигаются при массаже в ванне. Это происходит из-за прогревания всех мышц, связок и суставов.
Для того чтобы овладеть искусством самомассажа, необходимо тщательно выполнять все предписания в течение 7—10 сеансов.
Вы молоды, красивы и полны сил, вы стремитесь многое получить от жизни? Если да — значит, вы в хорошей форме и у вас все в порядке. Но не нужно останавливаться, вы всегда можете добиться большего. На свете существует много женщин, которые, добившись положительных результатов, решили, что они стали совершенными и успокоились на этом. Но ведь совершенствоваться можно постоянно. «Зачем?» — спросите вы.
Мы ответим на этот вопрос так: человек, решивший, что он достиг предела, постепенно начинает сдавать позиции. Не удивляйтесь — это так. Взглянем со стороны на спортсменов, в частности на спортсменок. Мы не будем по понятным причинам останавливаться на их подготовке и на том, как они добиваются чемпионского титула, рассмотрим вопрос с другой стороны. Представим, что молодая спортсменка упорными трудами достигла чемпионских званий. Она счастлива и чувствует себя «на седьмом небе».
Как же может сложиться ее дальнейшая спортивная карьера? Существует два возможных варианта развития событий. Рассмотрим первый, наиболее удачный вариант. Спортсменка радуется своему успеху, но через некоторое время ей становится мало того, чего она достигла, она видит перед собой новые цели и снова начинает упорные тренировки.
Второй вариант менее оптимистичен.
Спортсменка после достижения высокого результата становится очень уверенной в себе, ей кажется, что она уникальна — начинается «звездная» болезнь.
Она расслабляется и снижает количество или качество тренировок.
В результате ее позиции резко ухудшаются, она начинает уступать более упорным конкурентам.
Итак, никогда не останавливайтесь на достигнутом, всегда двигайтесь только вперед.
Постоянно совершенствуйте свою фигуру, иначе вы скатитесь назад.
Мы понимаем, что это не всегда легко, и хотим оказать вам посильную помощь.
Основная проблема — хроническая нехватка времени. При помощи методов, описанных в этой главе, вы с минимальными усилиями, сможете вести постоянную работу над собой.
В этом разделе мы поговорим о том, как ухаживать за спиной, шеей, как добиться правильной осанки и о том, как овладеть правильной техникой массажа этих участков тела.
Как вы понимаете, чтобы массировать самому себе спину, нужно приложить недюжинные усилия, более того, для этого нужно владеть техникой йоги.
Но, так как скорее всего вы не можете похвастать такими способностями, выйдем из сложившейся ситуации другим путем.
Для этого вам потребуется помощь вашего супруга или того, кто с вашего согласия желает стать им.
Ну, как вы готовы? Тогда приступайте!
Массаж нижней части спины 
Лягте на живот и расслабьтесь. Перед тем как начать массаж, массажист должен смазать кремом вашу спину и свои руки. Массаж начинают с поглаживающих движений от нижней точки поясницы и постепенно двигаются вверх к плечам. Также необходимо плавно и без применения большой силы усиливать нажим на мышечную ткань. Следующими движениями должны быть небольшие захваты массируемой ткани. Эту операцию необходимо начать в области поясницы и медленно продвигаться вверх. Затем нужно положить ладони на спину, раздвинуть пальцы рук и, приложив некоторое усилие, продвигать их вверх. В завершение необходимо выполнить растирающие движения. На следующем этапе следует выполнить спиралеобразные движения. Они выполняются подушечками пальцев. Начните с поясницы, а закончите в области плеч. Теперь выполняйте глубокие захватывающие движения с образованием кожных складок. Особое внимание необходимо уделить позвоночнику. Вдоль его линии следует выполнить винтообразные движения. Следующая составная деталь массажа — вибрирующие движения, начинающиеся у копчика, а заканчивающиеся у основания черепа. Правильное выполнение этого элемента требует определенного умения. Итак, поставив большой палец на копчик, нужно приложить небольшое усилие и начать выполнение вибрирующего движения. Через пару секунд следует остановиться, а затем снова выполнить это движение. Для продолжения операции необходимо отступить от промассированной точки. Для этого нужно продвинуть большой палец немного выше и повторить описанное выше движение.
Захватывающие движения можно выполнять любой рукой, продвигаясь не торопясь от нижней линии лопаток к плечам. Для выполнения следующего приема вам потребуется ловкость. Глубоко защипните ткань, затем резким хлопком ребра ладони выбейте ее из руки.
В завершение массажа этого участка спины (начиная от нижней линии лопаток и кончая плечами) необходимо выполнить серию мелких защипов. Коснитесь поясницы подушечками пальцев и, надавливая, двигайте руки вверх. Начните серию быстрых постукивающих ударов ребром ладони по лопаточной зоне спины. Чтобы верно выполнить следующий прием, необходимо согнуть пальцы рук, выгнуть ладони. Ваша ладонь должна образовать подобие чаши. Начните выполнять «постукивание». Правильное выполнение должно сопровождаться глухим звуком. Это происходит из-за образования в «чашах» при ударе вакуума. Это интересное движение способствует оттоку лимфы в тканях. Оттяните мышечную ткань, предварительно глубоко защипив ее, а затем отпустите. Массаж постепенно подошел к завершающей фазе. Положите ладони на поясницу и начните выполнять круговые поглаживающие движения. Массаж необходимо завершить поглаживающими движениями снизу вверх по прямой линии.
Гимнастика для шеи 
Часто, сами того не замечая, мы начинаем потирать рукой шею, делать всевозможные движения головой. Это срабатывают рефлексы, с помощью подобных упражнений мы снимаем накопившееся напряжение шейных мышц. Шея — наиболее уязвимая часть нашего организма, мышцы шеи гасят значительную долю нагрузок, приходящихся на наши органы. Женщины, ведущие малоподвижный образ жизни, часто страдают заболеваниями шейных позвонков. Но не только недостаток движения становится причиной таких проблем. Возникновению постоянных болей в области шеи способствуют постоянные переутомление и стрессы. Почему именно стрессы? Все очень просто. В момент стрессовых ситуаций непроизвольно напрягаются мышцы горла, шеи и плеч. Но защитить себя можно. Если вы чувствуете, что ваша шея напряжена, значит, вам необходимо расслабиться и проделать определенные упражнения, направленные на снятие напряжения. Чуть позже мы приведем весь комплекс данных упражнений, а сейчас хотим задать вам один вопрос. Вы хотите, чтобы ваша шея выглядела безукоризненно, чтобы кожа в области шеи была здорова, чтобы у вас не появился второй подбородок? Думаем, ответ будет положительным, ведь, взглянув на шею женщины, можно без труда определить возраст этой дамы. А какая дама не хочет выглядеть молодой и привлекательной? Сохранить кожу шеи в хорошем состоянии, укрепить подбородочную область и снять напряжение мышц шеи поможет уже хорошо известный вам массаж. Но перед его подробным рассмотрением мы предложим вашему вниманию комплекс довольно простых упражнений, с помощью которого вы можете добиться уникальных результатов. Этот комплекс направлен на укрепление мышц шеи, что в свою очередь становится препятствием на пути образования второго подбородка и благотворно влияет на состояние кожного покрова данной области. Эти упражнения следует выполнять по утрам, а их продолжительность может быть различной.
1. Расслабьте мышцы шеи, откиньте голову назад. В момент наибольшего наклона головы постарайтесь нижней губой покрыть верхнюю, досчитайте до 5. Поднимите голову и наклоните ее вперед, расслабьте нижнюю челюсть и закройте рот. Губы должны быть сомкнуты. Новички должны повторить упражнение 3–4 раза, постепенно можно довести количество повторов до 10–14 раз.
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2. При обычном положении головы вытяните немного вверх шею. Поднесите тыльную сторону левой ладони к подбородочной области, немного приоткройте рот и высуньте как можно больше язык вперед. При этом вы должны напрячь мышцы под подбородком. Не меняя положения, досчитайте до 8—10, после чего можете расслабиться. Вернитесь в исходное положение. Эти движения способствуют укреплению и уплотнению мышц подбородочной области. Если вы правильно их выполняете, то тыльная сторона левой кисти должна четко чувствовать напряжение и расслабление мышц подбородочной области.
3. Встаньте прямо, руки опустите. Плечи расправьте. Полностью расслабьте шею и опустите голову вниз на грудь. Затем перекатите ее на левое плечо до упора. Перед ее перекатыванием назад подержите небольшую паузу. Откиньте голову назад — пауза, перекатите на правое плечо — пауза, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 4 раза: по 2 раза для каждого плеча. При выполнении упражнения нужно следить за дыханием: начинаем делать движение — вдох, опускаем голову — выдох. Если вы пожелаете, можно выполнить подряд 2 круга как в одну сторону, так и в другую (глаза лучше держать закрытыми).
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4. Это упражнение образно называют «Жираф». Его можно выполнять в любое время дня. Максимальный эффект достигается, если делать его стоя. Для начала расправьте грудную клетку и положите ладони на плечи. В таком положении постарайтесь как можно выше вытянуть шею, помогая руками, давя ими на плечи. Плечи должны оставаться неподвижными. При вытягивании шеи делаем вдох, держим паузу в 10 секунд, выдыхаем и полностью расслабляемся. Упражнение следует повторить 5–7 раз.
5. Поставьте локти на стол и сложите кисти одна на другую. Обопритесь на них подбородком. Начните, не напрягаясь, поднимать подбородок руками вверх, преодолевая сопротивление головы. После этого нажимайте на руки подбородком и опустите их. При этом сопротивление рук должно быть сильнее сопротивления подбородка. Затем расслабьтесь и выдохните. Упражнение следует повторить 5–6 раз.
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6. Поднимите руку, согните ее в локте и положите кисть на шею сзади. Кистью второй руки, используя ее как подставку, поддерживайте подбородок. Сделайте вдох и наклоните голову вперед. Задержите дыхание и кистью руки осторожно поднимайте голову, запрокидывая ее назад. После этого выдвиньте подбородок вперед и сделайте выдох. Выдох выполняется при медленном опускании головы, а рука задерживает ее движение. Перед сменой рук необходимо расслабить мышцы. Упражнение повторите 5–6 раз.
[image: ]
Итак, мы рассмотрели комплекс упражнений, позволяющих ежедневно проводить работу, направленную на коррекцию формы шеи. Но на этом мы не заканчиваем знакомства с упражнениями, позволяющими значительно улучшать ваше общее эмоциональное состояние. В отдельную группу выделяются массажные упражнения, которые также укрепляют мышцы шеи и способствуют снятию перенапряжения. Мы уже говорили о полезности массажа, но нельзя не сказать о том, что массаж шеи наиболее необходимый вид массажа. После его правильного выполнения, помимо коррекции шейных отделов позвоночника, происходит требуемый приток крови к головному мозгу, вследствие чего повышается его работоспособность. Нельзя забывать о том, что массаж не всем полезен, а некоторым он просто противопоказан. Перед началом массажных сеансов нужно проконсультироваться у врача.
Массаж шеи 
Для массажа шеи вам снова необходима посторонняя помощь. Лягте на спину, поверните голову налево и расслабьтесь. Массаж должен начаться с разминания плечевых мышц правой стороны. Затем необходимо обхватить шею ладонью и начать делать легкие пощипывающие движения. Движения нужно делать сначала от шеи к плечу, а затем в обратном направлении. В процессе выполнения приема следует усиливать нажим. Подобную операцию выполните и с левой стороны.
Положите ладонь на грудь массажируемого около основания шеи и начните движение. Оно заключается в перемещении ладони в сторону плечевого сустава. Надавите на мышцы, проводя рукой по верхней линии плеча по направлению к шее.
Теперь необходимо растереть следующие области: плечевые суставы, плечи, обе ключицы и шею.
Далее массажируемый должен перевернуться на живот, при этом он упирается лобной частью в поверхность, на которой лежит. Для достижения наибольшего удобства можно поднять руки к голове. На этом этапе необходимо выполнить поглаживающие движения выше плеч.
Выполните ладонями и большими пальцами рук разминающие движения в области ключицы и области плеч.
Проделайте защипывающие движения по всей массажируемой области.
После защипывающих движений необходимо проделать спиралеобразные движения от плеч к шее. Для этого поставьте большой палец руки в исходное положение — на плечо, а затем ранее изученным способом промассируйте данную область.
Защипывающие движения должны смениться «постукиванием» ребром ладони. А завершить массаж необходимо поглаживающими движениями.
Возможно, болевые ощущения настигли вас на рабочем месте, что часто случается, а места для спокойного выполнения массажа нет. В таком случае вам поможет массаж шеи в положении сидя.
Массаж области плеч 
Данный вид массажа очень удобен, так как вам не придется искать специальное место, а можно обойтись простым стулом. Этот массаж можно выполнять на работе, например, в обеденный перерыв, но для этого вам потребуется помощь какого-нибудь сослуживца. Вы же в свою очередь можете отплатить ей или ему той же монетой. Если в вашем коллективе на работе сложатся такие отношения, значит, вам обеспечено ежедневное отличное настроение.
Массаж делают в положении сидя. Массаж начинается обычными поглаживающими движениями. Для этого необходимо со стороны спины массажируемого выполнить серию хорошо известных вам поглаживаний. Массаж делают вдоль шеи в направлении от плеч.
На следующем этапе при помощи большого пальца руки выполняйте интенсивные захваты мышечной ткани надключичной области.
Вдавите большие пальцы рук в плечи и начните выполнение спиралеобразных движений. Придерживайтесь направления в сторону шеи. Приведите мышцы этого участка в покой поглаживающими движениями.
Промассируйте область плеч. Эту операцию лучше выполнять большими пальцами рук.
Далее ребром ладони произведите пилящие движения. Как обычно, завершите массаж поглаживающими движениями.
Отдельным пунктом мы выделим описание принципов, приемов, преимуществ и особенностей массажа с ароматическими эссенциями.
Самомассаж 
Массаж спины 
Промассируйте поясницу. Для этого сожмите кисти рук в кулаки и усиленно разотрите поясничную область.
Закончите упражнение после появления теплоты в этой области.
Теперь разотрите пальцами надлопаточную область. Массаж нужно проделывать одной рукой, а другой рукой поддерживайте первую за локоть.
Продолжите массаж захватывающими движениями мышечной ткани.
Подробнее остановимся на массаже широчайших мышц спины.
Примите положение сидя и закиньте ногу на ногу. Для начала массажа правой мышцы (левая нога находится на правой) немного наклоните правую сторону. Это расслабит мышцу и даст возможность использовать массаж с наибольшей отдачей.
Дотянитесь до мышцы левой рукой (для удобства можете опереться на ногу или помочь себе свободной рукой) и начните движения.
Начало движения должно происходить от талии, а завершаться в подмышечной впадине.
Примените поглаживание, выжимание (бугром большого пальца), разминание (подушечками всех пальцев), потряхивание и снова поглаживание. Конечно, промассировать самостоятельно широчайшие мышцы спины очень затруднительно, но стоит постараться.
Мышцы, удерживающие позвоночный столб (паравертебральные зоны), также очень сложно массировать. Для этого предстоит потрудиться, но после нескольких занятий вы почувствуете некоторое облегчение.
Важнейшими участками являются трапециевидные мышцы. Они расположены в районе надплечья, чуть ниже лопаток. Массируя эти зоны, вы окажете влияние на многие системы организма, а после массажа почувствуете, что ваши силы полностью восстановлены.
Теперь плавно переходите к массажу шеи.
Коснитесь шеи подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев обеих рук и, приложив небольшое усилие, выполните ими круговые движения.
После выполнения предыдущего упражнения оставьте руки в том же положении и начните выполнять вибрирующие движения.
Массаж должен проходить с обеих сторон от позвоночника в области основания шеи.
Закончите упражнение поглаживающими движениями ладоней.
Массаж шеи 
Расслабьте шею, отчего она должна наклониться немного вперед, и обхватите ее ладонями. В таком положении делайте поглаживающие движения в направлении снизу вверх, охватывая нижнюю линию шеи и основание черепа.
Следующим движением промассируйте выступающие позвонки шейного отдела. Лучше всего это выполнить подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев. Продолжайте упражнение до тех пор, пока не наступит ощущение теплоты. Данное упражнение предотвратит отложение солей в области шеи.
На этом этапе промассируйте область от верхней линии плеча до основания шеи. Массаж выполняется подушечками пальцев спиралеобразными движениями.
Завершите самомассаж поглаживающими движениями.
Рассмотренные выше принципы самомассажа шеи необходимо использовать ежедневно, особенно когда требуется быстро восстановить силы. Если вы располагаете временем, можете применить полную систему массажа шеи. Рассмотрим ее.
Поглаживание можете выполнять одной или двумя руками. Плотно прижмите ладони и двигайте их сверху вниз, начиная от линии волосяного покрова и заканчивая плечевым суставом.
Выжимание выполняйте ребром ладони и бугром большого пальца. Правую сторону шеи массируйте правым ребром, а левую — левым. При массировании бугром большого пальца все должно происходить наоборот.
Разомните мышцы подушечками пальцев. Выполните это следующим образом. Придавите мышцы к костному ложу и смещайте пальцы в сторону мизинца. Начните движение в области затылочной кости и «двигайтесь» в направлении к лопаткам. Проделайте по 5–6 движений с каждой стороны, а затем повторите поглаживание. Техника разминания очень простая: захватите мышцу подушечками пальцев и раз от раза смещайте захват вниз. Следует учитывать, что правая рука должна массировать левую сторону шеи, а левая — правую.
По линии затылочной кости проделайте растирание. Оно заключается в круговых движениях четырех пальцев от одного уха к другому. Также выполните растирание вдоль области шейных позвонков. Растирание должно включать кругообразное (подушечками пальцев) и пунктирное (от позвоночного столба в разные стороны) движения. Движения могут несколько видоизменяться. Так, кругообразное движение может выполняться подушечками пальцев обеих рук одновременно, а пунктирное — двумя руками одновременно, каждая со своей стороны.
Для снятия головной боли вы можете применить и такой способ: кончиками расслабленных пальцев слегка похлопывайте по голове, шее и плечам.
Выполнив эти движения, закончите массаж задней части шеи поглаживанием.
Массаж передней части шеи начните с нежного поглаживания. Выполняйте движения в направлении от челюсти вниз к груди.
Разомните подушечками пальцев мышцу, которая начинается от мочки уха и тянется к грудине по переднебоковой поверхности шеи.
Растирание следует выполнять кругообразными движениями за ухом. Также поочередно осуществите поглаживание и разминание.
Для избавления от двойного подбородка помассируйте подбородок. Часто можно услышать, что люди решают эту проблему с помощью пластической операции, но подобная задача решается намного проще — регулярно массируйте эту зону, и вы сможете предотвратить его появление.
Выполните поглаживание тыльной стороной кисти. Начните от средней линии и продвигайтесь к ушам. Далее от верхнего края челюсти «продвигайте» поглаживания к горлу. Повторите движение 5–6 раз.
Также тыльной частью кисти проделайте разминание. Круговыми движениями перемещайте кожу сначала в одну сторону, а затем в другую. Подобную операцию следует повторить 5–6 раз.
Поколачивание можно выполнить как всеми пальцами, так и каждым поочередно.
Массаж завершается поглаживанием.
Массаж трапециевидных мышц 
Специалисты отмечают, что массаж этой области положительно сказывается при нарушениях сна и при различных невротических состояниях. Массировать данную группу мышц можно в положении стоя или сидя. Перед процедурой активно разомните мышцы плечевого сустава, а затем занесите руку как можно дальше за шею, причем рука должна быть с противоположной стороны.
Выполните поглаживание. Начните от линии волосяного покрова, а закончите в области плечевого сустава. Повторите 4–5 раз.
Ребром ладони или утолщением большого пальца проделайте выжимания.
Подушечками пальцев, не включая большого, осуществите разминание.
Разотрите ушные раковины и мышцы, находящиеся за ушами.
Завершив массаж, приступите к рассмотренной ранее гимнастике. Гимнастику можно сопровождать разнообразными вращениями и наклонами. Если вы выполняете такие упражнения впервые, то мы вам советуем делать их сидя на стуле — с непривычки может закружиться голова. Это объясняется притоком крови к мозгу. В подобном случае проделывайте все упражнения в медленном темпе. После нескольких занятий эти симптомы исчезнут, и вы сможете исполнять упражнения стоя.
Говоря об уходе за спиной и шеей, нельзя не упомянуть о водных процедурах, помогающих предотвратить многие возможные недуги и способствующих снятию напряжения в мышцах вышеуказанной группы. Великолепным средством ухода не только за спиной и шеей, но и за всем телом, является посещение бани, особенно традиционной русской. С принятием банных процедур можно совмещать массажные упражнения. Массаж в таком случае нужно проводить после выхода из парной.
О полезных качествах бани можно очень долго и интересно рассказывать. Вообще бане обязаны многие. Некоторые люди просто не могут представить своего существования без бани, а тем, кто никогда ее не посещал, никогда не поздно познакомиться с этим полезным и приятным способом отдохнуть и поухаживать за своим телом. Мы гарантируем вам массу удовольствия. Но не стоит проверять выносливость своего организма, стойко выдерживая это испытание вместе со «старожилами» бани. К ней необходимо привыкать в течение продолжительного периода. А людям, которым баня противопоказана, вообще нужно обходить ее стороной.
Если затекла спина 
Не секрет, что неорганизованные люди в процессе работы устают быстрее, чем те, у кого все заранее распланировано. Кроме того, организованные люди быстрее добиваются результатов и получают большее удовлетворение от своей деятельности. Они постоянно подзаряжаются положительными эмоциями, и их нервная система более крепкая.
В результате они отличаются крепким здоровьем. Цепочку можно продолжать и далее. Они удовлетворены жизнью, в их семье складываются крепкие взаимоотношения.
Основные принципы организации труда отличаются простотой, но в них заложен огромный смысл. Чем организованнее человек, тем в более выгодном свете он предстает в глазах окружающих.
Перед началом любого дела старайтесь яснее определять цель, составляйте по возможности план работы и четко ограничивайте сроки ее выполнения.
Ваше рабочее место (письменный стол) должно быть удобным и хорошо освещенным. Перед началом работы со стола необходимо убрать все лишнее.
Всегда нужно придерживаться определенного ритма. Он должен быть не слишком быстрым, но и не медленным. Если вы запланировали обойти качеством выполнения работы своих сослуживцев, не пытайтесь осуществить это за один день.
Постепенно увеличивайте усилия, но не до бесконечности. Очень высокий ритм может вызвать быстрое утомление, а с ним не так легко справиться. Низкий ритм также ведет к утомлению, поэтому необходимо придерживаться последовательности и систематичности.
После работы необходимо полноценно отдыхать. Помните, что лучший отдых — активный. Например, в выходной день можно посетить плавательный бассейн, но не забывайте, что во всем нужно придерживаться меры. Можно целый день не выходить из воды, усиленно плавая, а потом чувствовать себя как выжатый лимон.
С усталостью можно эффективно бороться, но для этого надо обладать определенными знаниями. Что же такое утомление? Утомление возникает при длительных занятиях умственной и физической деятельностью и сопровождается резким снижением активности. Чем выше работоспособность, тем позже наступает утомление. На возникновение утомления влияет множество причин: интенсивность работы, продолжительность концентрации внимания, эмоциональное напряжение. Рассмотрим пример со спортсменом. Допустим, что он выполняет какое-то действие. Признаком утомления станет снижение скорости его движений и нечеткость их исполнения. При постоянно напряженном внимании утомление придет быстрее, чем при выполнении автоматических, ритмичных движений. Огромное влияние на работоспособность оказывает настроение. Обстановка может повысить работоспособность, а может и понизить ее. Например, у спортсменов, занимающихся на стадионах, утомление возникает быстрее, чем у спортсменов, тренирующихся в лесу или парке.
Постоянное утомление, если его не снимать, может перерасти в переутомление. Переутомление является болезненным состоянием и требует длительного отдыха, а иногда лечения.
При малоподвижной работе утомление — частый гость. Когда человек долго находится без движения, его мышцы напряжены, так как им приходится поддерживать неподвижное положение тела. Поэтому каждый час необходимо выполнять небольшую разминку. Если этого не делать, то может возникнуть гипокинезия — симптом, развивающийся при недостаточной двигательной активности.
Ученые, выявляя последствия «голода» двигательной активности, проделали такой опыт. На одну из лап собаки наложили гипсовую повязку. Собака стала менее подвижной, а ученые начали вести наблюдения за ее состоянием. С каждым днем собака становилась все более вялой и болезненной, похудела. Через некоторое время ее полностью обследовали.
В результате исследований выяснилось, что внутренние органы собаки начали претерпевать изменения. Через несколько месяцев размеры ее сердца уменьшились почти вдвое. Из этого эксперимента ученые выяснили, что резкое длительное снижение двигательной активности оказывает огромное негативное влияние на работу основных органов.
На основании этого примера можно очень четко представить, что происходит с людьми, которые лишены двигательной активности. Если человек целыми днями, не меняя позы, сидит за своим рабочим столом, значит, у него большие проблемы. Ситуация резко меняется, если он хотя бы один час в день посвящает физическим упражнениям. Выбор упражнений не играет никакой роли. Главное не в том, чем вы занимаетесь, а в том, как вы нагружаете свои мышцы.
Многие знают, что отдых необходим, но не все понимают, что такое отдых. Можно, придя с работы, где вы весь день просидели над книгой бухгалтерского учета, завалиться на мягкий диван и пролежать таким образом довольно длительное время, но усталость не пройдет. Наоборот, вы утомитесь еще больше. Лучшим отдыхом в таком случае будет активный.
Ученые уже давно доказали, что мышцы и нервная система человека лучше всего восстанавливаются не при полном покое, а при смене вида деятельности. Другими словами, мы больше отдыхаем, когда переключаемся с одной работы на другую.
Так, спортсмены во время тренировок постоянно меняют комплексы упражнений. Тем самым они позволяют отдохнуть одним мышцам и нагружают другие. В результате увеличивается продолжительность тренировки и повышаются результаты.
Нередко можно услышать, что какой-нибудь футболист в межсезонье проводит время в бассейне, а пловец не прочь поиграть в футбол. Так поступают многие спортсмены.
Это помогает им восстанавливать свои силы и поддерживать себя в форме. Помните, что отпуск лучше проводить, не валяясь целыми днями на пляже, хотя принимать солнечные ванны очень полезно, а интенсивно меняя роды деятельности.
В течение дня можно успеть поплавать, поиграть в пляжный волейбол, позагорать и насладиться чтением. Ели ваш день пройдет в подобной последовательности, вы получите заряд бодрости и хорошего настроения. Подобные разгрузочные дни просто необходимо устраивать после завершения рабочей недели.
В режиме рабочего дня следует отводить время на выполнение простейших упражнений для поддержания работоспособности и для снятия напряжения. Такая физкультурная пауза предотвратит утомление и поднимет ваше настроение.
Упражнения для укрепления спины 
Если вы желаете иметь более подробную информацию о том, как с помощью простых упражнений улучшить состояние позвоночника, мы с радостью расскажем вам об этом.
Позвоночник — наиболее сложный и важный организм нашего тела. От его состояния зависит ваше общее самочувствие.
Воздействуя на позвоночник в верном направлении, можно оказывать влияние на работу всего организма.
1. Лягте на пол лицом вниз. Опираясь на ладони и пальцы ног, поднимите таз. Спину выгните дугой. Опустите голову, а ноги расставьте на ширину плеч. Не забывайте о том, что ноги и руки должны быть выпрямлены в коленях и локтях. Следующим движением опустите таз и поднимите голову. Помните, что движения должны быть плавными, а нагрузки небольшими. Делайте упражнение до тех пор, пока не почувствуете облегчения. Это упражнение расслабляет позвоночник и оказывает влияние на ту часть нервной системы, которая взаимодействует с головным мозгом, глазными мышцами и сетью нервных окончаний, связанных с желудком и кишечником.
2. Сядьте на пол и упритесь прямыми руками в пол. Согните ноги в коленях и поднимите таз так, чтобы тело приняло горизонтальное положение. Не сгибайте рук. При правильном выполнении упражнения тело должно опираться на согнутые в коленях ноги и прямые руки. Вернитесь в исходное положение. Это упражнение необходимо выполнить несколько раз в быстром темпе. Упражнение позволяет расслабить позвоночный столб.
3. Примите положение, как и в первом упражнении. Поднимите таз, а руки и ноги держите прямыми. Теперь попробуйте опустить тело как можно ниже влево. Вернитесь в исходное положение, а затем проделайте подобную операцию с опусканием тела вправо. Это упражнение в отличие от второго следует выполнять в медленном темпе.
4. Перевернитесь на спину, вытяните ноги и руки в стороны. Поднимите колени и прикоснитесь ими к груди. Обхватите колени руками, а в это время попытайтесь оттолкнуть их от груди, но ни в коем случае не отпускайте рук. Удерживайте это положение и поднимите голову, пытаясь коснуться подбородком колен. Держите эту растяжку в течение нескольких секунд.
5. Снова лягте на спину и примите то же положение, что принимали в первом упражнении. Напомним, что вы должны выгнуть спину и приподнять вверх таз. Сохраняя такое положение, попытайтесь пройти несколько метров.
Упражнения для снятия усталости 
1. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Поднимите руки и сомкните их за головой. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 6–8 раз.
2. Встаньте прямо в исходное положение. Согните ноги в коленях и присядьте, держа руки перед собой. Встаньте и опустите руки вниз. Выполните это упражнение 4–6 раз.
3. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч, руки поставьте на пояс. Поворачивайте туловище в стороны, причем таз не должен поворачиваться вместе с туловищем. Выполните такие повороты 6–8 раз.
4. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимайте колени и хлопайте под ними в ладоши. Следите за прямой осанкой. Повторите упражнение 4–6 раз.
5. Встаньте прямо, ноги вместе, руки вдоль тела. Поднимите одновременно обе руки над головой и отведите одну ногу в сторону. Вернитесь в исходное положение. Повторите движения с другой ногой. Выполните упражнение 6–8 раз на каждую ногу.
6. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, руки разведите в стороны. Сделайте наклон вперед, а руки сомкните за спиной. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 6–8 раз.
После выполнения всех упражнений вы почувствуете прилив бодрости и сможете снова приняться за работу.
Зарядка на работе Теперь мы познакомим вас с комплексом упражнений, который поможет вам быстро и эффективно вернуться к бодрому рабочему настроению. Он особенно полезен тем, у кого малоподвижная работа. Например, если вы бухгалтер и вам приходится по долгу службы засиживаться в однообразной позе в течение нескольких часов, то отложите все дела и приступите к изучению упражнений.
Упражнение на растяжку мышц шеи и укрепление мышц верхней части спины Встаньте прямо и заложите руки за голову. Наклоните голову как можно ниже вперед. Руки должны касаться головы. Старайтесь поднять голову, преодолевая сопротивление рук. Усилия должны быть ощутимыми, но не чрезмерными. Проделайте упражнение несколько раз.
Упражнение на укрепление и растяжку мышц спины 
Делайте это упражнение всегда, когда чувствуете, что у вас устала спина. Встаньте прямо и, стараясь оторваться от пола, поднимитесь на носки. Поднимите руки так, как будто вы пытаетесь достать до потолка. Через непродолжительное время расслабьтесь.
Затем нагнитесь и ухватите руками ноги позади колен. Сохраняя такое положение, попытайтесь выпрямить спину. Главное, не отпускайте руки. Оставайтесь в таком напряженном положении в течение нескольких секунд.
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Упражнение на растяжку ног 
Подойдите к столу и обопритесь о него руками. Наклоните туловище так, чтобы оно было параллельно поверхности стола, а ноги сохраняли прямое положение.
После этого поднимите одну ногу вверх и удерживайте ее в таком положении несколько секунд. Затем опустите ее и проделайте упражнение с другой ногой. Повторите упражнение несколько раз.
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Вращение головой 
Встаньте прямо и медленно вращайте головой. Проделайте по 20 вращений в каждую сторону. Темп вращений должен быть таким, чтобы не возникало головокружений.
Упражнение на развитие гибкости Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Поднимите руки вверх и медленно нагнитесь, стараясь коснуться руками пальцев ног. После чего выпрямитесь и, не сгибая рук, отклонитесь назад. Проделайте по 10 наклонов в каждую сторону.
Повороты 
Встаньте прямо и поднимите руки до уровня плеч и разведите в стороны. Расставьте ноги на ширину плеч и выполняйте повороты туловища.
Руки должны поворачиваться вместе с туловищем, а ноги остаются неподвижными. Наибольший эффект достигается, если во время поворотов вы будете стремиться увидеть какой-нибудь предмет за спиной. Выполните около 30 поворотов.
Упражнение на укрепление мышц верхней части позвоночника Встаньте прямо. Ноги можно расставить или держать вместе. Начните упражнение с подъема плеч. Потом отведите их назад, а затем — вперед. Движения должны отличаться плавностью, а все упражнение должно походить на вращение плечами. Необходимо выполнить по 15 вращений в каждую сторону.
Упражнение на укрепление мышц нижней части позвоночника 
Лягте на пол. Руки раскиньте в стороны и поднимите ногу. Старайтесь вытягивать носок. После привыкания к такому положению опустите ногу в сторону на пол, причем если вы подняли правую ногу, то опустите ее влево, а если левую — вправо.
Запомните, что при подобных наклонах пальцы ног должны касаться пальцев противоположной руки. Упражнение следует повторять по 20 раз на каждую ногу.
Упражнение на укрепление мышц всего позвоночника 
Повернитесь на левый бок и выпрямите ноги. Руки держите в удобном для вас положении. Медленно поднимите правую ногу вверх, а затем также медленно опустите.
Следующим движением подтяните ту же ногу к груди и попытайтесь коснуться колена подбородком. Нога естественно должна быть согнута в колене.
Выполните упражнение 10 раз, а затем перевернитесь и проделайте то же самое с другой ногой.
Упражнение на растяжку мышц позвоночника 
Это упражнение можно выполнить в том случае, если у вас дома есть перекладина. Повисните на ней так, чтобы ноги не касались пола. Если в вашем доме нет перекладины, то можно использовать верхний край двери. Висите на перекладине так долго, как можете, но не забывайте, что тело должно быть в расслабленном состоянии.
Выполняйте эти упражнения ежедневно, тогда вам удастся компенсировать отрицательные последствия малоактивного образа жизни.
На работе делайте небольшие перерывы, чтобы размяться, восстановить свои силы и с удвоенной энергией вернуться к работе.
Нет, наверное, такой женщины, которую устраивало бы в собственной внешности абсолютно все. Кто-то недоволен формой своего носа, далекой от совершенства, кто-то считает свою талию недостаточно тонкой, а кто-то все время беспокоится из-за не слишком густых волос. Кажется, что женщина, какой бы внешностью ее ни наградила природа, всегда найдет, к чему придраться. Правда, некоторые недостатки бывают просто надуманными, в таком случае бороться с ними нужно скорее при помощи психолога.
В книге мы рассказали вам о причинах, по которым походка и осанка могут стать неправильными, а также посоветовали, как с этим бороться. Теперь знаете, что вам делать: книга содержит много простых, но очень эффективных упражнений для исправления осанки и походки, а также советы по уходу за ногами и спиной.
Мы надеемся, что вы воспользуетесь нашими советами и они помогут вам стать неотразимой. В заключение мы хотим пожелать вам удачи на нелегком пути совершенствования себя.
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