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Вопросы и ответы

БОЛЕЕ КРУПНЫЕ, ПЛОТНЫЕ МЫШЦЫ

Вопрос: ü ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÂÒflˆ‡ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ˝ÎÂÍ-
ÚÓÌÌÓÈ ÍÌË„ÓÈ «The 4X MassWorkout» Ë Á‡ÏÂ-
ÚËÎ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÎË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÛÔÌÂÂ, ÌÓ Ë

Ó·˙ÂÏÌÂÂ. ü ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‚˚‰ÛÏ‡Î - ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÒÍ‡Á‡ÎË.
ùÚÓ Ù‡ÌÚ‡ÒÚËÍ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÏÌÂ ËÌÚÂÂÒÌÓ, ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ. åÓÊÂÚ ˝ÚÓ ËÁ-Á‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡Ò-
ÚË ÚÂÎ‡? ÑÓ ˝ÚÓ„Ó fl ‰ÂÎ‡Î ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ËÎË ‰‚‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, Ú‡Í ˜ÚÓ, ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸, ˝ÚÓ ‰Ó·‡‚ËÎÓ Ó·˙ÂÏ.

Ответ: ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È Ó·˙-
ÂÏ ‡·ÓÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ËÒÚÓ˘ËÚ¸ Á‡Ô‡Ò „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËfl -ÓÌË Á‡Ô‡Ò‡˛Ú
Â„Ó Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È „ÎËÍÓ„ÂÌ, ÒÓ‰ÂÊ‡-
˘ËÈÒfl ‚ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä, ÔË‰‡ÂÚ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ·ÓÎÂÂ ÔÎÓÚÌ˚È, ÓÍÛ„Î˚È ‚Ë‰, ·ÓÎ¸¯Â ÔÓıÓÊËÈ
Ì‡ ÚÓÚ, ÍÓÚÓ˚È Ç˚ ‚Ë‰ËÚÂ Û ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚.

èÓÏÌËÚÂ, ‚ ÚÂıÌËÍÂ 4ï
Ç˚ ·ÂÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, Ò
ÍÓÚÓ˚Ï ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ 10,
ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰, Ë
ÔÓ‚ÚÓflÂÚÂ ÒÌÓ‚‡. ÑÂÎ‡Â-
ÚÂ Ú‡Í ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡.
ÖÒÎË ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÎË 10 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ
‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.
í‡ÍÓÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ Ì‡Í‡˜Ë‚‡ÂÚ
ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ÙÓ-
ÒËÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÎÓÚ-
ÌÓÒÚ¸ Á‡ Ò˜ÂÚ Ò‡ÍÓ-
ÔÎ‡ÁÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Ò¯ËÂ-
ÌËfl.

ÑÛ„‡fl ‚ÂÒÍ‡fl ÔË˜Ë-
Ì‡ ·˚ÒÚÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÔÓ ÔÓÎ-
ÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ ‚ ÒÚËÎÂ POF.
ùÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ç‡Ò ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ, ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ò ÚÂıÌË-
ÍÓÈ 4ï Ç‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl
‚ÒÂ„Ó ÏËÌÛÚ 15 ‰Îfl ÔÂÂ-
‚Ó‰‡ Ï˚¯ˆ ‚ ÁÓÌÛ ÓÒÚ‡
Ò ÚÓÚ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚‡ˆËÂÈ
Ë ÒÚËÏÛÎflˆËÂÈ ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ç‡ÔËÏÂ, ÔÓ„‡ÏÏ‡
POF ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı
Ï˚¯ˆ ·Û‰ÂÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚
ÒÂ·fl Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ ‚
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ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÛÎÓ‚Â˚ - ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë Úfl„Ë ‚ÌËÁ
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË - ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ.
Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ˝ÚËı ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ, ÔÓÎÛ˜‡fl ÔÓÎÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı, ˜ÚÓ
Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 15 ÏËÌÛÚ.

íÂÌËÌ„ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â Ò ÔË-
ÏÂÌÂËÂÏ ÚÂıÌËÍË 4ï - ˝ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡, ‚˚Á˚‚‡˛˘‡fl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ‰Îfl ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÒÚÛÍÚÛ˚, ·Î‡„Ó‰‡fl ˜ÂÏÛ Ç˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ-
ıÓÊËÏ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl
12 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ - ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÂÚ
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËfl ‚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ‚ ÒÚËÎÂ POF ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ç‡Ï Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡ ÔËÏÂÌÓ Á‡ 15 ÏËÌÛÚ - ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ.
Ñ‡ÌÌ˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÚËÎ¸ ‰‡ÒÚ Ç‡Ï ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÓÒÚ
Ë, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ‡Á‚ËÚÛ˛ ÙË„ÛÛ, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ·Û‰ÂÚ Ó·‡˘‡Ú¸ Ì‡ ÒÂ·fl ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Î˛‰ÂÈ Ë ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ËÌÚÂÂÒ Û ‰Â‚Û¯ÂÍ.

Вопрос: ÉÎfl‰fl Ì‡ ÒÂ·fl ‚ ÁÂÍ‡ÎÓ, fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Î
˜ÂÂÒ˜Û ÚÓÎÒÚ˚Ï... ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÌÓ ‰Û-
Ï‡˛, ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó ÔËÚ‡ÎÒfl, Í‡Í
ÔÓÔ‡ÎÓ. óÂÏÛ ÏÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‰ÂÎflÚ¸ ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ˜ÚÓ·˚ ÒÊÂ˜¸ ÊË? ü ÔÎ‡ÌËÛ˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‡˝-

Ó·ËÍÛ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, Í‡Í Ç˚ Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÒÓ-
‚ÂÚÓ‚‡ÎË. ä‡Í ÊÂ ÏÌÂ ıÓ˜ÂÚÒfl Û‚Ë-
‰ÂÚ¸ Ò‚ÓÈ ÔÂÒÒ!

Ответ: èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÔË‚Â‰Ë-
ÚÂ ‚ ÔÓfl‰ÓÍ ‰ËÂÚÛ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡-
˜‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl -
ÔÂÂÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÂÒÚ¸ ‚ÒflÍÛ˛ ÂÛÌ‰Û,
Â¯¸ÚÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ ÔË˘Û. Ç‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, 25 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ò Í‡Ê-
‰˚Ï ËÁ ¯ÂÒÚË ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë. ëÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ÂÒÚ¸ Í‡Ê‰˚Â ‰‚‡-ÚË ˜‡Ò‡ Ë
ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ‰Îfl ÔÓÔÓÎ-
ÌÂÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı, ˜ÚÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔËÏÂÌÓ 200
„‡ÏÏ ‚ ‰ÂÌ¸. ÖÒÎË Ç‡Ï ÌÛÊÌ˚
ÔËÏÂ˚, ÚÓ ÔÓÒÏÓÚËÚÂ ˝ÎÂÍÚÓÌ-
ÌÛ˛ ÍÌË„Û X-treme Lean, ‚˚ÎÓÊÂÌ-
ÌÛ˛ Ì‡ X-tremeLean.com. Ç ÌÂÈ
ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÎÌ˚ı Ë
ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‰ËÂÚ ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË-
‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ÏÓ˛.

Ç ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÍÓÌˆÂÌ-
ÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ‰‚Ûı Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ı
‡ÍÚË‚‡ÚÓ‡ı, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Ëı ÔÂÂ‚Ó-
‰ËÚ¸ ÊË ‚ Ï˚¯ˆ˚: Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÏËÍÓÚ‡‚Ï‡ı Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËË
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. é·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ Ì‡ÎË-
˜ËÂ Ó·ÓËı, Ë Ç˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÚÓË-
ÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ÒÓÊÊÂÚÂ
ÛÈÏÛ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, Û Ç‡Ò ·˚ÒÚÓ ÔÓfl‚ËÚÒfl ÂÎ¸-
ÂÙÌ˚È, „‡ÌËÚÌ˚È ÔÂÒÒ.
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ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, „ÓÏÓÌ ÓÒ-
Ú‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÔÓˆÂÒÒ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÁÓÌÂ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ ÏÓÊÂÚ
ÛÒËÎËÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‰Û„Ëı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡-
ÍËı Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ Ç‡Ï Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËÂ Ï˚¯ˆ.

åËÍÓÚ‡‚Ï˚ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓfl‚Îfl˛Ú ÒÂ·fl ‚ ‚Ë-
‰Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË, ÛÒÍÓfl˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÑÎfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÏËÍÓ‡Á˚‚Ó‚ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ˝ÌÂ„Ëfl, ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó ÍÓÚÓÓÈ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú Á‡Ô‡Ò˚ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ç˚ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÒÊË„‡ÂÚÂ ÊË, ÒË‰fl Ë
ÌÂ ‰ÂÎ‡fl ÌËÍ‡ÍÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚, ËÎË ‚Ó ‚ÂÏfl
ÒÌ‡, ÔÓÍ‡ Ç‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl, ‡ÒÚÛÚ Ë
ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ. á‰ÓÓ‚Ó, ÌÂ Ô‡‚‰‡ ÎË?

Ç ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÍÌË„Â «Ultimate Fat-to-Muscle Work-
out» Ï˚ Ò Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ ÑÊÓÌ‡Ú‡ÌÓÏ ãÓÛÒÓÌÓÏ ÓÔËÒ˚-
‚‡ÂÏ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl, Í‡Í Í‡ÊÂÚÒfl, ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚ
ÊË ‚ Ï˚¯ˆ˚. ü „Ó‚Ó˛ «Í‡ÊÂÚÒfl», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂÎ¸Áfl ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ÊËÓ‚˚Â ÚÍ‡ÌË ‚ Ï˚¯-
ˆ˚. é‰Ì‡ÍÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÊË„‡fl ÊË, Ë Ì‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ.

Ñ‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÈÒfl ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚
‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Óflfl Ç‡¯Û Úfl„Û Í ‡-
·ÓÚÂ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. å˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÏËÍÓ-
Ú‡‚Ï˚, ‚˚‡·ÓÚÍ‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓ‰ÒÚÂ„Ë‚‡ÂÚÒfl.
ëÎÂ‰ÓÏ Ë‰ÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰ Ò
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ - Ó‰ÌÓÒÂÍÛÌ‰Ì˚Â ÔÓÁËÚË‚˚ Ë ¯ÂÒ-
ÚËÒÂÍÛÌ‰Ì˚Â ÌÂ„‡ÚË‚˚ - ÍÓÚÓ˚È ÛÒÛ„Û·ÎflÂÚ ÏËÍÓ-
Ú‡‚Ï˚. Ä Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ‰‚ÛÏfl ·˚ÒÚ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.
ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì‡fl ÒıÂÏ‡ ‚ ÒÚËÎÂ POF ‰Îfl
¯ËÓ˜‡È¯Ëı ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

ëÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl: Úfl„Ë ‚ÌËÁ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ (ÔË‡ÏË‰‡) 3ı9,7,4-6
ëÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl: Úfl„‡ ‚ÌËÁ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ (çÄ) 1ı7
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl: ÔÛÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛         1ı9
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl: ÔÛÎÓ‚Â˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ (çÄ) 1ı7
ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl: Úfl„‡ ‚ÌËÁ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË 2ı15-20

Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ - ÍÎ˛˜ Í
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ - ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Ò Ëı 50 ÒÂÍÛÌ‰‡ÏË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ë
‚ ÒÂÚ‡ı Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ
ÊÊÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Éê ‚ „ÂÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÔÓ„ÂÒÒËË, ‡ ˝ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ «ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËfl» ÊË‡ ‚
Ï˚¯ˆ˚. (Can J Appl Physio. 22:244-255; 1997)

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:
1. íflÊÂÎÛ˛ ÔË‡ÏË‰‡Î¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ËÌËˆË‡ˆËË

Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÏËÍÓÚ‡‚Ï.
2. çÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ËÌËˆË‡-

ˆËË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÍÓÚ‡‚Ï Ë ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‰Îfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡.

3. èÓ‰ıÓ‰˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Ï˚-

¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl Ë ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
ÛÓ‚Ìfl Éê.

ÖÒÎË Ç˚ ˜ËÚ‡ÎË ˝ÚÛ ÍÓÎÓÌÍÛ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÚ‡Ú¸Ë «íÂ-
ÌËÛÈÒfl, ÔËÚ‡ÈÒfl, ‡ÒÚË» ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒfl-
ˆÂ‚, ÚÓ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ËÌÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÊÊÂÌËÂ Ë
ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ËÈ „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ˝ÙÙÂÍÚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
·˚ÒÚÓÈ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË. (ü ‡Á˙flÒÌËÎ ÏÂÚÓ‰ 4ï ‚ ‚˚-
¯ÂÔË‚Â‰ÂÌÌÓÏ ÓÚ‚ÂÚÂ). Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÒÚËÎ¸ 4ï ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ÏÂÒÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚-
ÚÓÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ‚ÍÎ˛˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÙË-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÔflÚËÏËÌÛÚÌÓ„Ó ‚Á˚‚‡ Éê.

ÖÒÎË Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚÂ ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, Ë Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÂÂ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl,
ÚÓ ÔÓÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ ÌÂÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ë ÒÂÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë/ËÎË 4ï
ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚ‡ «ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl» ÊË‡
‚ Ï˚¯ˆ˚». à, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, Ç˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ú‡ÍËÏ ÏÛÒ-
ÍÛÎËÒÚ˚Ï Ë ÔÓ‰Ê‡˚Ï, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡ ‡ÌÂÂ!

Вопрос: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. íÂÒÚË-
Ûfl ÚflÊÂÎÛ˛/ÎÂ„ÍÛ˛ ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ (ËÁ
˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÍÌË„Ë «X-traordinary Muscle-Building
Workouts») ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚, fl Ì‡·‡Î ˜ÂÚ˚Â
ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓÚÓÏ ‚ÒÂ ÔÂÍ‡ÚËÎÓÒ¸. á‡ ÏÂ-
Òflˆ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. çÛÊÌÓ ÎË ÔÓÒÚÓ ‚ÁflÚ¸ ÔÂÂ-
˚‚? ü ÌÂ ıÓ˜Û ˝ÚÓ„Ó, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÓ„Û ÔÓÚÂflÚ¸ ‡ÌÂÂ
‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ. ïÓ˜Û Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â
Ï˚¯ˆ Á‡ Í‡Ú˜‡È¯ÂÂ ‚ÂÏfl.

Ответ: å˚ ‚ÒÂ ˝ÚÓ„Ó ıÓÚËÏ. èÓ‰ÓÁÂÌËfl Ì‡ ÍÛÏÛ-
ÎflÚË‚Ì˚È ÒÚÂÒÒ „Ó‚ÓflÚ ÏÌÂ, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚ÁflÚ¸
ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÔÂÂ˚‚ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Í Ë Ç˚,
fl Ò‡Ï Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ, ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó, Ì‡ ˝ÚÓ Ç˚ ÌÂ ÔÓÈ‰ÂÚÂ. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸,
˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ Ò˙ÂÊË‚‡˛ÚÒfl, ıÓÚfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ
·Û‰ÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÛÊÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸. ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

áÌ‡˛, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌ‡ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡,

Микротравмы мышц, которые
проявляют себя в виде мы-

шечной болезненности, уско-
ряют метаболизм после

тренировки. Для восстановле-
ния мышечных микроразры-

вов требуется энергия,
большое количество которой

обеспечивают запасы подкож-
ного жира. Таким образом, 

Вы фактически сжигаете жир,
сидя и не делая никакой 

физической работы, или во
время сна, пока Ваши мышцы
восстанавливаются, растут и

становятся сильнее
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Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸ Ë Ó˘Û˘‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ, ‡
Ú‡ÍÊÂ „ÎÛ·ÓÍÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸, ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û-
˛˘Û˛ ÓÒÚÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ÔÂÂÈÚË Ì‡ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ
10ı10 ‚ÒÂ„Ó Ì‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË. á‡ÔÓÏÌËÚÂ, ÒÚËÎ¸ 10ı10 -
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÎÓÚÌ˚È ÚÂÌËÌ„, ÔÓÎÌ˚È ÓÚÍ‡Á ÓÚ ËÒÚÓ˘‡-
˛˘Ëı ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÒËÎÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚-
ÏË Ç˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸.

Ç˚·ÂËÚÂ ‚ÒÂ„Ó Ó‰ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ë ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ ÒÚËÎÂ 10ı10: ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÈÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
10. åÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ 30 ÒÂÍÛÌ‰. èÓ-
‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ ‚ÂÒ Ë 30-ÒÂÍÛÌ‰-
Ì˚Â ÔÓÏÂÊÛÚÍË ÓÚ‰˚ı‡, ÔÓÍ‡ ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ 10
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËı ÒÂÚ‡ı Û Ç‡Ò ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ı‚‡Ú‡Ú¸ ÒËÎ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ‚ÒÂı 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ÌÂÏÌ„Ó

ˆ‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ç‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl 10 ÏËÌÛÚ.

í‡Í‡fl ‡·ÓÚ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÒÛıÓ-
ÊËÎËflÏ Ë Ò‚flÁÍ‡Ï ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, ·Î‡„Ó‰‡fl ·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒ‡Ï Ë ÛÒËÎÂÌÌÓÏÛ ÔËÚÓÍÛ ÍÓ‚Ë. í‡ÍÊÂ ÏÂ-
ÚÓ‰ 10ı10 ‰‡ÒÚ ÍÎ˛˜Â‚˚Ï 2Ä ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÌÓ‚˚È ÔÓ‚Ó‰
‰Îfl ÓÒÚ‡ - ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ „ÓÏ‡‰ÌÛ˛, ‚Û˘Û˛ ÍÓÊÛ Ì‡-
Í‡˜ÍÛ ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Ç˚ ËÁ·ÂÊËÚÂ ÂÁÍËı ‚ÒÔÎÂÒÍÓ‚ ÍÓÚËÁÓ-
Î‡. ùÚÓ Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÍÓÚËÁÓÎ - ˝ÚÓ „Ó-
ÏÓÌ ÒÚÂÒÒ‡, Á‡ÔÛÒÍ‡˛˘ËÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸. éÌ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÂ‰‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÚÍ‡ÌË ‰Îfl ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË. ìÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‚ÁÎÂÚ‡ÂÚ ‰Ó Á‡Ó·-
Î‡˜Ì˚ı ‚˚ÒÓÚ ÔË ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎ˚ı, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Ç‡¯ËÏ ÚÂÍÛ˘ËÏ Úfl-
ÊÂÎ˚Ï ‰ÌflÏ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÏÂÚÓ‰ 10ı10, ˜ÚÓ·˚ ‚ÌÓ‚¸
Ì‡˜‡Ú¸ ‡ÒÚË. IM
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