Instructional Video II: 
Building Balance and Inch Loss Layer by Layer 

Упражнение 1: ОСНОВНАЯ РАСТЯЖКА СПИНЫ (PRIMARY BACK STRETCH) 

Упражнение 2: ВЫПАДЫ (LUNGES) – лучше использовать мувик с официального сайта, чем словесные описания, т.к. мувик более подробен. 

WATER BREAK 

Упражнение 3: БАЛАНСИРУЮЩИЕ МАХИ НОГОЙ (BALANCE SEQUENCE) - лучше использовать мувик с официального сайта, чем словесные описания, т.к. мувик более подробен. 

Упражнение 4: МАРИОНЕТКИ (PUPPET PULLS) 
Исходное положение: основная стойка, колени пружинят, прямые руки подняты вверх, кулаки сжаты. 
Движения рук: руки сгибаются в локтях, локти движутся вниз к телу, кулаки повернуты к себе. В нижней точке этого движения положение рук должно напоминать букву W. Движения ног: нога, сгибаясь в колене поднимается вбок, носок оттянут. Движение полностью: локти идут вниз, одновременно с этим нога поднимается вверх и вбок, руки выпрямляюся в исходную позицию, нога опускается. Начать с левой ноги, сделать восемь повторов (лево-право – 1, лево-право – 2 и т.д.). 

Упражнение 5: РАСТЯЖКА (STRETCHING) 
Исходное положение: ноги расставить пошире, ступни параллельны друг другу, правая нога согнута в колене, левая вытянута. Опереться правым локтем о колено правой ноги. Колено должно быть чуть вытолкнуто вправо по направлению к мизинцу ноги, обхватить лодыжку левой ладонью. 
Правую руку вытянуть вверх, ладонь раскрыта и направлена к боковой стене. Повернуть голову и посмотреть на ладонь. Сделать глубокий вдох – выдох, вдох – выдох. Снова опереться правым локтем о правое колено. Перенести вес тела на левую ногу. Левый локоть на колено, колено чуть вытолкнуто вбок, правой ладонью обхватить лодыжку, левую руку полностью выпрямить вверх, посмотреть на ладонь. Глубокий вдох – выдох, вдох – выдох. Повторить еще раз. 

Упражнение 6: САМОЛЕТИКИ (AIRPLANES) 
Исходное положение: ноги на той же ширине что и в предыдущем упражнении, согнуты в коленях, попка на одном уровне с коленями, не поднята вверх и не падает вниз, корпус наклонен вперед, спина прямая. Прямые руки направлены вниз и выпрямленные ладошки соединены друг с другом. Пальцы соединенных выпрямленных ладошек почти касаются пола. 
Правая рука поднимается вверх, левая касается лодыжки правой ноги. Правая нога в этот момент сгибается чуть больше, а левая нога в этот момент выпрямляется в колене и корпус как бы смещается ближе к правой ноге. Вернуться в исходное положение. Теперь левая рука поднимается вверх, правая рука касается лодыжки левой ноги, левая нога сгибается еще немного, а правая выпрямляется. Руки на протяжении всего упражнения должны быть выпрямленными, спину держать ровно, головой не крутить, смотреть вниз. Сделать восемь движений (право-лево считается как 1). Вернуться в исходное положение, опереться локтями о коленки, пятки повернуть к центру, потом носки, пятки, носки, такими «шажками» поставить ноги на ширину бедер (корпус все еще наклонен), обхватить лодыжки руками и сделать четыре неглубоких наклона. Потом медленно выпрямиться в основную стойку. 

WATER BREAK 

Упражнение 7: УБИРАЕМ ЛИШНЕЕ ОТ ГРУДИ ДО КОЛЕНА (THREAD THE NEEDLE) - - лучше использовать мувик с официального сайта, чем словесные описания, т.к. мувик более подробен. 

Упражнение 8: РАСТЯЖКА БЕГУНА (RUNNERS’ STRETCH) 
Исходное положение: правая нога согнута, носок направлен вперед, колено над лодыжкой, левая нога выпрямлена и отставлена назад, опираясь на носок. Пальцами рук опираться на пол по сторонам от правой стопы, корпус наклонен к правой ноге, голова опущена. 
Подать корпус назад-вверх, выпрямить правую ногу. Задержаться в данном положении на четыре счета. Вернуться в исходное положение, выдержать четыре счета. Повторить движение еще раз. Подать корпус назад, выпрямить правую ногу. Теперь из того же положения слегка согнуть правую ногу, а потом напрячь-выпрямить ее. Повторить четыре раза. Нога выпрямлена, потянуть на себя носок правой ноги, не отрывая пятку от пола. Повторить четыре раза. Подтянуть к себе левую ногу и медленно выпрямиться в основную стойку. Сделать круговое движение плечами назад. 
Повторить все движения для другой ноги. 

WATER BREAK 

Упражнение 9: РУКИ (ARMS) – полное описание можно найти по ссылке в самом последнем сообщении топика T-Tapp FAQ: http://www.monich.net:81/armex/ 

Упражнение 10: СЖИГАНИЕ УГЛЕВОДОВ (HOE-DOWNS) 

WATER BREAK 

Упражнение 11: ПОВОРОТЫ КОРПУСА (TORSO TWIST) 
Исходное положение: Руки перед собой на уровне плеч как в движении из IV1 “Поворот с наклоном”. Колено левой ноги направлено к мизинцу, правая нога отставлена назад и опирается на носок. Повернуть корпус направо и в это время поднять согнутую в колене правую ногу вперед. Повернуть корпус обратно, отставить правую ногу назад на носок, выпрямить стопу и поставить ее на пол целиком. Руки все время держать на уровне плеч, не опуская их ниже. Повторить движение восемь раз. 
Сделать все то же самое в другую сторону. 
Повторить повороты в обе стороны еще раз. 

Упражнение 12: ШАГИ С ПОДЪЕМАМИ НОГ (STEP-LIFT-STEP-TOGETHER) 
Исходное положение: ноги вместе, правая рука выпрямлена и отведена вбок, ладонь раскрыта, левая рука заведена за спину. 
Сделать шажок вправо правой ногой, и, используя ее как опорную, сделать мах левой ногой вбок. При этом носок нужно тянуть на себя и направлять его вперед, а не вверх, а колено опорной ноги не должно выпрямляться до конца, оно должно все время быть согнутым. Корпус держать прямо. Опустить левую ногу, приставить правую ногу обратно. Выполнить восемь шагов-подъемов. 
Выполнить то же самое для другой ноги. 
Выполнить те же самые действия, только теперь еще нужно наклонять корпус в сторону поднимаемой ноги. 

Упражнение 13: ГАЗОНОКОСИЛКА (LAWNMOWERS) 
Исходное положение: похоже на упражнение “Поворот с наклоном”. Основная стойка, руки перед собой на уровне плеч. 
Нижняя часть тела остается неподвижной, корпус заворачивается (т.е. поворачивается-наклоняется) влево, руки выпрямляются, кисти вместе, кистями дотянуться до уровня колена. Плечи должны быть на одном уровне. (эта часть похожа на упражнение “Поворот с наклоном”). Теперь вытянуть правую руку локтем вверх, кисть сжата в кулак, корпус остается наклоненым влево (т.е. корпус остается наклоненным влево, но грудная клетка теперь смотрит вперед, а не вниз, как она была завернута, когда обе руки были внизу), левая рука свободно висит вдоль тела. Выпрямить правую руку вверх, снова согнуть ее в локте, теперь потянуться локтем вверх, к потолку, потом снова вернуться в положение, когда кисти вместе сцеплены за коленом. Все это время ноги должны сохранять основную стойку. Повторить восемь раз. После последнего повтора наклониться вперед, обхватить лодыжки, сделать четыре наклона вперед, медленно выпрямиться в основную стойку, выполнить круговое движение плечами назад.
Чем система т-тапп отличается от других видов упражнений 

Автор: Tереза Tапп 
Я бы сказала, что система Т-Тапп более всеохватна и полна, т.к. она позволяет уменьшить запасы жира, сбросить лишние килограммы веса и сократить объемы тела, а также она улучшает общее здоровье человека и уровень его физической подготовки и бодрости. 

Т-Тапп представляет собой физиотерапевтический подход к фитнесу, ибо он увеличивает плотность мышц, а не их объемы. Т-Тапп является превосходным средством восстановления работоспособности для людей с больными коленями и тазобедренными суставами или с болями в нижней части спины; он также хорошо помогает при болях в верхней части спины, шее и плечах. Движения в упражнениях со стороны выглядят простенькими, но, на самом же деле, они весьма сложные по структуре, ибо каждое упражнение вовлекает в работу оба конца мышцы, вместо того, чтоб вовлекать в работу лишь один конец и брюшко мышцы. 

Т-Тапп полагается на всеохватное и сложное движение мышц в специальной последовательности с учетом нейро-кинетического потока энергии, удержания правильного анатомического расположения частей скелета и с соблюдением принципов изометрической работы мышц, сочетаемой со стимуляцией лимфатического тока. Другие виды упражнений, например, аэробика, силовые тренировки и йога, являются в основном «изотоническими» (т.е. вовлекают в работу один конец мышцы и её брюшко). 

Т-Тапп позволяет добиться высокой аэробной нагрузки без того, чтоб прыгать или полагаться на штангу и гантели. При занятиях по системе Т-Тапп, чем сильнее становится человек, тем меньше ему нужно делать упражнения, чтобы поддержать результаты. В других системах упражнений, чем сильнее человек становится, тем больше ему надо увеличивать нагрузки или число повторов, чтоб перейти на более высокий уровень физической подготовки или добиться большего сброса веса. В системе Т-Тапп вам никогда не придется полагаться на гантели или повторять движение больше 8 раз. Упражнения будут продолжать оставаться трудными для тела по мере того, как увеличивается его сила и крепость. 

Да, Т-Тапп эффективен как для людей с сидячим образом жизни, так и для спортсменов. Методики в системе Т-Тапп позволяют добиться максимального движения мышц и усталости мышц, независимо от того, является ли человек штангистом, инструктором по аэробике или бабушкой, которая только что приступила к тренировкам. Клиническое тестирование, проведенное докторами наук в области спортивной физиологии, показало, что сжигание жира начинается через 7-10 минут после начала упражнений по системе Т-Тапп. Кроме того, даже исключительно тренированные люди добиваются 75% максимальной частоты сердечных сокращений во время сорокаминутной полной Т-Тапп-тренировки для начинающих и восстанавливающих трудоспособность. 

Т-Тапп не просто сжигает калории и излишки жира, он капитально ремонтирует фундаментальные функции тела, такие как нейро-кинетический ток, скорость использования глюкозы в покое и когнитивную функцию мозга. Многие люди докладывают о немедленных улучшениях в пищеварении, усвоении пищи и работе кишечника, а также о возросшей ясности ума и повышенном уровне энергии уже через неделю после начала занятий Т-Таппом. 

Т-Тапп сосредоточивается на сокращении объемов тела, а не на уменьшении веса. При занятиях Т-Таппом происходит стремительное сокращение объемов тела, благодаря тому, как Т-Тапп заставляет мышцы работать. Развитие плотности мышц позволяет мышцам подтянуться, сжаться и вылепить новые очертания тела. Такой вид развития мускулатуры позволяет добиться быстрого сокращения объемов. Большинство людей сокращают объемы талии, живота или бедер на 3 см за одну неделю. Кроме того, большинство людей переходят на более маленький размер одежды к концу первого месяца занятий Т-Таппом через день... совершенно не ограничивая себя в питании. Главной целью первых 30-ти дней тренировок является «дать машине человеческого тела подвигаться» как следует, чтобы произвести капитальный ремонт функций обмена веществ, так, чтобы тело могло легче терять в весе и, что ещё лучше, ПОДДЕРЖИВАТЬ достигнутую потерю веса без диет и интенсивных тренировок. 

Т-Тапп тренирует правое и левое полушария мозга, и тело и ум. Эта система тренировок была создана с целью одинакового вовлечения в когнитивную работу обоих полушарий мозга. Это очень важно для поддержания здоровой работы мозга. Т-Тапп прекрасно помогает как детям (например, детям, у которых проблемы с учебой), так и пожилым людям (замедляет утрату когнитивных функций, наступающих с возрастом и болезнью Альцгеймера). 

Т-Тапп концентрируется на позвоночике, не только для развития несущих мышц сердцевины тела, но и для улучшения осанки и повышения плотности костей, чтобы снизить риск травмы, который часто увеличивается с возрастом. Особые упражнения в тренировках Т-Тапп, нацеленные на развитие чувства равновесия, быстро наращивают плотность мышц сердцевины тела. Эти более плотные мышцы позволяют женщинам снова наслаждаться десертами и не беспокоиться при этом о том, что они потолстеют! 

Т-Тапп придает особое значение стимуляции лимфатического тока во время тренировки. Это не только позволяет максимально разогнать обмен веществ, но и помогает в работе иммунной системы. Вот почему люди с заболеваниями иммунитета, например, страдающие от синдрома хронической усталости или фибромиалгии (хроническая диффузная боль в мышцах и повышенная утомляемость) сообщают о значительном улучшении состояния, благодаря тренировкам по системе Т-Тапп. Это также объясняет почему онкологические больные в процессе химотерапии или радиотерапии испытывают меньше неприятных последствий лечения, таких как отеки и тошнота (им рекомендуются только первые 15 минут тренировки для начинающих). Вообще, люди, тренирующиеся по системе т-тапп, заболевают гораздо реже. 

Т-Тапп помогает быстро понизить уровень глюкозы в крови и удерживать его на нормальном уровне. Это происходит потому, что при упражнениях Т-Тапп всеохватывающее и комплексное движение мышц сочетается с изометрическими сокращениями и накачкой лимфы, при этом глюкоза в крови сжигается очень быстро и продолжает сжигаться по окончании тренировки. Многие люди с диабетом второго типа и с диабетом беременных полностью контролируют сахар в крови и даже излечились от диабета за 3-6 месяцев тренировок по системе Т-Тапп! 

Т-Тапп помогает телу поддерживать гормональное равновесие. Многие женщины значительно улучшили свой месячный цикл и прохождение через климакс благодаря Т-Таппу. Женщины всех возрастов говорят, что они теперь не так сильно отекают, перестали мучиться болями в низу живота и пояснице, приливами жара, перепадами настроения и поправкой в весе, связанными с женскими гормонами. 

Т-Тапп можно назвать «Тренировкой для хорошего здоровья снаружи и изнутри» ! 

Т-Тапперы не просто прекрасно выглядят, они прекрасно себя чувствуют!"
Т-тапп советы

Итак, переводы комментариев по выполнению упражнений Выпады и Балансирующие махи, размещенных по ссылочкам, которые давала Natkaspb 
Выпады (здесь комментарии о боковых выпадах, кот. мы все выполняем, похоже, на дисках есть еще 2 вида выпадов - прим. Ilonik) 

Выпад вперед (глубокий выпад с согнутой передней ногой): это не должно быть движение впе-ред и назад; это должно бать движение вверх и вниз. Выполняйте его путем поднятия тела ва-шей «задней стопой» в то время как выпрямляете переднюю ногу, затем сгибайте переднюю ногу, опускаясь обратно на заднюю ногу (но не перерастянитесь!) 

Когда я выполняю выпады, мне кажется, что я не могу зажать ягодицы. Они не двигаются! Есть ли у ко-го-либо еще такие проблемы? 
Когда выполняете выпады, старайтесь держать плечи впереди бедренного сустава (линейное выравнивание!)… таким образом, у вас вдоль всего тела оказываются лодыжки (??? - прим.Ilonik) … затем подберите ягодицы, затем толкните колено к задней стене за маленький палец настолько, насколько возможно, в то же время опускаясь по направлению действия силы тяжести, а затем с еще большим усилием поднимайтесь против силы тяжести (поднимаясь, на-прягитесь еще сильнее!). 
Что касается выпадов, возможно, вы можете сделать еще так. Во-первых, положить одну руку на любую сторону таза и поставить его на место перед началом упражнения (мне это иногда помогает) или просто представить себе тетиву, тянущую вашу тазовую кость прямо вперед на одной линии с грудной клеткой (надеюсь, в этом есть смысл). Возможно, кто-нибудь придумает лучший способ, но надеюсь, это немного помогло. 
Выпады. Ноги расставлены: правая нога отставлена в сторону, пальцы направлены также в сто-рону, в которую будут выполняться выпады, левая ступня направлена вперед. Правая рука ох-ватывает талию с левой стороны. Согнуть правое колено (если колено не выходит за ступню, необходимо растянуться больше), когда тело идет вниз, убедиться, что колено направляется за мизинец ноги, нижняя часть тела подобрана, верхняя часть тела отклоняется назад от ноги, на которую выполняется выпад. Когда возвращаетесь в исходное положение, под-нимите заднюю пятку (похоже, противоположную от ноги, на кот. выполняется выпад - прим.Ilonik) и подберите нижнюю часть тела еще сильнее, выталкивайте колени еще силь-нее. НЕ ДЕЛАТЬ ПАУЗЫ наверху перед тем, как опять пойти вниз. Повторить для другой ноги. Держите бедра напряженными в течение всего движения. 

Т-Тапп НЕ увеличивает бедра. Однако, при выполнении некоторых движений неправильно объ-ем может увеличиться. Я думаю, 2 самые важные вещи, которые нужно помнить, это: 
1. Не отклоняйтесь по направлению к колену, которым выполняете выпад. Если будете отклонятся, объемы будут увеличиваться. Выпады распространены во многих программах, но правильному их выполнению учат редко. Наблюдайте за собой в зеркале, чтобы быть полно-стью уверенной в том, что туловище не отклоняется по направлению к колену, выполняющему выпад. 
2. Толкайте выполняющее выпад колено к мизинцу как минимум в боковых выпадах (первая серия) и выпадах вперед (вторая серия). Контролируйте, чтобы выполняющее выпад колено вы-талкивалось на 2 дюйма (5 см - прим. Ilonik) за мизинец в первой серии. Поначалу у вас может не получаться, т.к. это действительно отличается от обычных движений - есть очень много того, о чем стоит подумать в Т-Тапп. Но все в порядке… просто продолжайте работать над этим. 

1. Никогда не отклоняйтесь вперед в время выпадов. Держите корпус вертикально, внут-ренне думайте» «отклоняйся назад». 
2. Никогда не отдыхайте и не расслабляйте бедра наверху выпадов. Держите колени стре-мящимися к мизинцу, а бедра - напряженными. 
3. В первом виде выпадов можно развернуть передний (??? - прим. Ilonik) мизинец, что позво-лит сделать максимальный толчок к мизинцу. Корпус будет развернут по направлению к боко-вой стене, обращайте внимание на то, чтобы плечи были перпендикулярны этой стене. Подби-райте все сильно, когда идете вниз, но еще сильнее, корпус вертикально, плечи расправ-лены, колени вытолкнуты к мизинцу, когда идете вверх. Я всегда говорю себе подобраться 5 раз во время подъема. Это так тяжело, что все дрожит при подъеме, но это работает. Я избави-лась от моих "back porch" (галифе??? - прим. Ilonik) 

Когда говорят, что важно помнить обо всех деталях, это ТАК И ЕСТЬ. Одна маленькая деталь, которой я забывала, выполняя выпады - поднятие задней пятки когда я поднималась и его опус-кание, когда я опускалась. Одно маленькое движение, и мои ноги загорелись огнем, я потеряла еще пол-дюйма … Так что, дамы, когда Тереза делает такие отступления (ремарки), это стоит вашего ВРЕМЕНИ и ДЕНЕГ! 

Это действительно движение задней ноги, а не передней. Ты двигаешься вертикально, а не вверх и вниз, как я думала. Это очень интенсивное упражнение! Передняя нога работает в основном на стремление колена к мизинцу, она просто двигается вверх и вниз вместе с телом, а задняя нога остается прямой, вы поднимаетесь и опускаетесь на задней пятке! Также убедитесь, что передняя нога действительно выталкивается наружу (КЛТ [KLT - knee little toe - техника Т-Тапп «колено стремится к мизинцу на ноге» - прим. Ilonik]). Ос-новная нагрузка должна чувствоваться на задней ноге. Переднюю ногу отставлять как можно дальше, на пике выпада колено должно быть над лодыжкой.
Балансирующие махи (тоже комментарии только о махах, кот. мы все выполняем - прим. Ilonik) 
Для того, чтобы по-настоящему сосредоточиться на напряжении нижней части тела, когда под-нимаете ногу, зажмите и напрягите брюшной пресс, как будто вас ударили в живот. Думайте «удар» при каждом движении и одновременно отталкивайте вытянутую руку назад по направ-лению к стене сзади вас. 
Напряжение гарантирует не только правильную линию, но и полное сжатие и использование всех мышечных волокон в этом движении… другими словами, вы задействуете настолько мно-го мышц, насколько это возможно! 
Я обнаружила, что мне придется пожертвовать высотой подъема ноги в этом движении для то-го, чтобы выдержать правильную форму. С моим коротким торсом, подъем ноги слишком вы-соко просто заставляет меня расслабить заднюю часть, но поверьте, это движение намного бо-лее эффективно, если напряжение сохраняется! Это постоянное напряжение, но результатом его является развитие и изменение формы всего бедра и нижней части туловища. 
Еще может помочь поддержание мышечного напряжения и в других конечностях так, чтобы вы использовали всю машину как часть процесса. Это увеличит поток энергии через тело и помо-жет координации. 
Для начала примите основную стойку, колени расслаблены, таз над обеими ногами. Затем отве-дите плечи назад. Затем поверните немного ногу, которой будете совершать движения, чтобы было больше возможности начать движение от брюшной области. Наконец, по-настоящему сконцентрируйтесь на КЛТ стоящей ноги и согните колено достаточно глубоко для того, чтобы можно было удерживать наклон брюшного пресса (это тяжело, но в какой-то момент вы пой-маете это ощущение). 
Вы должны это чувствовать животом. Не обязательно поднимать ногу так высоко, как Тереза, она очень гибкая и использует это метод уже давно, плюс, если у вас короткий торс, то вы не сможете удерживать нужную позу. Когда будете поднимать ногу вторым движением, направ-ляйте ее к плечу, но НЕ ВОВНУТРЬ тела. Когда опускаете, держите пальцы напряженными. Плечи держите развернутыми назад. Держите вытянутую руку напряженной, чтобы возникало изометрическое сокращение. 
ВНИМАНИЕ: если у вас получаются Балансирующие махи без качания, даже минимального, можно перейти на следующий уровень Напрягайте живот, когда поворачиваете ступню к пле-чам и напрягайте нижнюю часть тела, глубже сгибайте колени и т.п. 
Тереза ставит балансирующие махи ПОСЛЕ выпадов!
Руки 

Итак, в упражнениях на руки Тереза говорит: Убедитесь, что во время плие движения руками должны происходить ПОЗАДИ ушей. Это относится ко всем движениям, включающим то, где ваши руки согнуты в мускульной позе. 
Также, всякий раз, когда вы делаете движения руками вверх и вниз (как в «Марионетках») крутите запястья для того, чтобы держать дельтовидные мышцы сокращенными и твердыми. И «заприте» локти, держа руки прямыми на протяжении всего упражнения. 
Наконец, делая «внутрь/наружу» (где ваши руки как у культуриста) убедитесь, что ваши локти, по крайней мере, так же высоко, как ваши плечи, чтобы работали обе группы мышц. Вы можете чувствовать напряжение сильнее, если делаете все правильно. В упражнении «внутрь/наружу» убедитесь, что вы «идете» все время по направлению к груди, и полностью назад мимо уха. 

Вы можете дать вашим рукам феноменальную разминку на протяжении «Hit the floor». Это немного более продвинуто, конечный элемент, который Тереза преподает в клиниках, и который не включен в Видео. Вот как это делается. 
Поместите ваши руки так, как показывает Тереза в Видео. Теперь, попытайтесь тянуть локти к центру (так, как будто вы хотите их соединить). Чувствуете? Дело в том, что вы должны будете разворачивать руки несколько раз за разминку. 


Чтобы встать в стойку, убедитесь, что вы стоите в классической позиции т-тапп. Стопы на уровне бедер, колени стремятся к мизинцам, попа подобрана, живот в себя. Потяните руки прямо от плеч, ладони вверх, затем сожмите в кулак. 

Когда вы делаете «завитки» бицепсов, убедитесь, что вы делаете полное растяжение, как Тереза. Напрягайте мышцы все время движения, плюс дополнительно, когда вы вытягиваете руки и достигаете полного сокращения, держите их напряженными. 

Когда вы поворачиваете руки для растяжки трицепсов, используйте те же самые подсказки, и убедитесь, что вы опустили голову – не смотрите в телевизор или зеркало, иначе можете повредить шею. Удостоверьтесь, что в этот момент вы не горбитесь, толкайте плечи назад. Кроме того, поддерживайте попу, живот втянутыми, а колени вывернутыми. 
На сей раз, когда вы тянетесь, удостоверьтесь что локти впереди, а ладони смотрят в пол, при этом руки держите напряженными. В комбинации «завитка» бицепса убедитесь, что руки идут прямо; выпрямляя руки полностью должно быть напряжение в конце движения, и рука должна быть позади уха. В комбинации растяжки трицепса, руки должны идти прямо вниз, не отклоняясь ни в одну сторону. 

На «Путешествиях автостопом» убедитесь, что ваши руки выпрямлены прямо, из плеча и напряжены. Поскольку ваши руки устали, они хотят упасть ниже и это уменьшает эффект от упражнения. Многие из нас в клинике держали одну из рук ниже, потому что одна слабее, чем другая. 
На последнем движении руки, где вы поднимаетесь до уровня плеча, потом выпрямляете, вы стараетесь выстреливать вверх и вправо, как шов на вашей рубашке, как объясняет это Тереза. Так же, будьте уверены, что не горбитесь, опускайте плечи, и опять – не смотрите на ТВ или зеркало, держите голову опущенной. 
Могу сказать, что на этом все, но все время пока вы делаете упражнения, попа должна быть подобрана, живот втянут, колени тянутся к мизинцам, а плечи должны быть ровные. 

--------- 

Вопрос: Я сделала мини-макс №1 вчера. На протяжении и после упражнения на руки, было жжение в области шеи и плеч. Я не уверена когда это началось, но жжение было в течение всего упражнения «Путешествующий автостопом». Так должно быть или я делала что то не так? 

Ответ: То, что произошло, означает, что ваши руки настолько устали, что в действие пришли шея и плечи. Это создает напряжение, плечо выходит вперед и руки не получают должную нагрузку. Вы могли бы попробовать сделать несколько маленьких репетиций перед отдыхом, потом начать снова – вы будете работать до полного сета. Кроме того, попробуйте помнить о том, что плечи опущены и сохраняйте напряжение в руках столько, сколько возможно. 
Делайте все возможное для концентрации, чтобы мысленно отталкивать ваши плечи, в то время как Вы работаете руками, смотрите прямо на пол, и прижмите ваш подбородок к шее, чтобы расслабится. Это - единственный способ, которым я могу делать MM1 без боли шеи/плеча. 
Упражнение «Пончик в руках»: Это выглядит так: руки в кулаке, но не закрыты полностью. Ваши четыре пальца прижаты к кончику вашего большого пальца, и Вы как будто делаете букву O. Ваша целая рука находится в изометрическом сокращении. 

Да, «Руки пончика» работают хорошо только на растяжение рук. Держите мускулы поднятых рук напряженными, но без жжения в предплечьях. 
И да, вопреки общественному мнению, это упражнение НЕ про наличие у вас в руках пончиков и попытках его каждый раз укусить 
Т-тапп Bootcamp для достижения желаемых результатов. 
Как долго вы собираетесь делать Bootcamp зависит от того на сколько размеров вы хотите похудеть. 
Определение “ Full workout” ( полная тренировка) включает в себя несколько вариантов: 
1. Instructional 1 ( интсрукция 1) и первая часть Instructional 2 ( инструкция 2) до упражнения Thread the Needle. 
2. Инструкция 1 и инструкция 2 от начала до конца. 
3. Basic Plus( Основа +) и инструкция 2. 
4. Total Workout at Beginner Level ( полная тренировка для начинающего уровня) 
От ваших индивидуальных целей и задач зависит как долго вы должны выполнять Bootcamp, но очень важно не прерывать тренировки хотя бы 4 дня подряд. Первые 4 дня очень важны для изменения физиологических функций вашего тела. Будьте готовы к тому, что 3 день может быть самым тяжелым, но не отчаивайтесь, потому что 4 день намного легче. 
Для достижения оптимальных результатов не смешивайте никакие другие виды тренировок кроме быстрой ходьбы, пока вы находитесь на начальных стадиях Bootcamp. Мы рекомендуем хотя бы первые 30 дней не заниматься никакими видами других тренировок, кроме т-тапп, для достижения наилучшего результата. Как только вы достигните желаемых результатов с помощью т-тапп вы можете возобновить все сотальные тренировки. 


Если вы хотите похудеть на один размер: 
1. Полная тренировка (Full workout) как минимум 4 дня подряд 
2. затем через день в течении 3 недель 
3. затем перерыв 2 дня 
4. как только вы достигли желаемого результата занимайтесь 1-2 раза в неделю чтоб поддерживать форму. 

Если вы хотите похудеть на 2 размера: 
1. Полная тренировка 7 дней подряд 
2. Затем через день в течении 4 недель. 
3. затем 2 дня перерыв и снова через день в течении 4 недель. 
4. как только вы достигли желаемого результата занимайтесь 2 раза в неделю для поддержания формы. 


Если вы хотите похудеть на 3 размера 
1. Полная тренировка 10 дней подряд 
2. Затем через день в течении 5 недель 
3. 2 дня перерыв и снова через день 5 недель 
4. когда достигли желаемого результат то занимаетесь 2 раза в неделю 


Если вы хотите похудеть на 4 размера 
1. Поная тренировка 14 дней подряд 
2. Затем через день в течении 5 недель 
3. 2 дня перерыв и снова через день 5 недель. 
4. кагда лостигли желаемого результата, занимаемся 2 раза в неделю 

НЕ ВЫПОЛНЯЙТЕ BOOTCAMP дольше чем 14 дней подряд! Это не поможет вам потерять вес быстрее, а может даже замедлить процесс потери веса. Наилучший вариант, после выполнения Bootcamp , заниматься через день давая время для отдыха и восстановления своим мышцам.
Эта информация для тех кто по настоящему хочет сконцентрироваться на т-тапп тренировках и здоровой и сбалансированной диете. 
Т-тапп God made/ Man made dietary plan ( Cоздано богом,/создано человеком – диетический план) улучшит ваши результаты, но в то же время позволит вам наслаждаться пищей которую вы любите. 

Диетический план «Создано богом, Создано человеком», разработанный Терезой Тапп поможет вашему телу перерабатывать Созданные человеком углеводы и в тоже время держать вес под контролем. С этим диетическим планом вам не нужносчитать калории. Тереза работала с тысячами людей в течении многих лет и этот диетический план доказал свою эффективность. Терез верит в медицинский исследования Джона Нопкинса, который утверждает что женщинам нужно потреблять 55 % углеводов чтобы избежать истощения костей. Его иследовния подтвержают, что мы не должны полностью исключать углеводы из нашего питания. Если полностью исключить углеводы из нашего рациона, то наш метаболизм изменяется и как только мы начинаем снова употреблять углеводы прежний вес возвращается плюс добавочные килограммы. Кроме того, углеводы являются источником для энергии. Поэтому Тереза предлагает придерживаться такой схемы 55% углеводов, 30 % протеинов и 15 % жира в день. 
Знаете ли вы, что на каждый грамм углеводов который мы потребляем наше тело задерживает в организме 3 грамма воды? Именно поэтому все низкоуглеводные диеты помогают быстро потерять вес, хотя на самом деле мы теряем воду. 


УГЛЕВОДЫ СОЗДАННЫЕ ЧЕЛОВЕКОМ 
Эти улеводы помгают нам набирать вес, даже если они обезжиренные (FAT FREE), не только потому что тело легко превращает их в глюкозу( избыток которой откладывается в виде жира), но из-за того что в них присутствуют химические калории. Химические калории ( искустаенные добавки, красителе, ароматизаторы) затрудняют способность тела перерабатывать пищу. К тому же, как мы уже говорили раньше, большой процент глюкозы откладывается в виде жира в жировых клетках. К сожалению, мы не можем уменьшить количество жировых клеток- все, что мы можем сделать –это опустошить их. 
Созданные человеком угдеводы это: хлеб, паста( макароны), печенье, конфеты, пирожные и торты, чипсы, крекеры, большинство хлопьев, мюсли которые мы едим на завтрак. 

СОЗДАННЫЕ БОГОМ УГЛЕВОДЫ 
Эти углеводы не приводят к набору веса, хотя бы потому что они сбалансированны природой без добавления различных химикатов. В них сбалансированны витамины, минералы. Но некоторые из них все же могут служить причиной набора веса, например картофель- из-за высокого гликемического индекса( то есть картофель мы отнесем к дням когда мы едим созданные человеком углеводы). Примеы Созданных богом углеводов: овощи, фрукты, мясо и цельные зерна. 

Занимаясь т-тапп вы должны есть всего понемножку, то есть соблюдать пропорции. Не переживайте и не думайте об очень строгих диетах. Тереза считает, что вы не должны исключать свои любимые блюда из диеты. 

1. Сократите употребление Созданных человеком углеводов. То есть потребляйте их каждый третий день. 
2. « дня потребляйте только углеводы созданные богом . Например, мясо, овощи, суп, салат. Это мы называем « чистой едой». 
3. На третий день расслабтесь и наслаждайтесь пищей которую вы любите-то есть созданную человеком. Научитесь слушать свое тело.мы называем это « cheating day” ( не знаю, как перевести дословно, что-то вроде обманный день). Как бы то ни было не перестарайтесь в этот день. 

То есть 2 дня мы едим углеводы созданные богом, которые составляют 55 % нашего дневного рациона и одень день мы едим созданные человеком углеводы, затем опять 2 дня созданные богом и один день человеком и тд..
КОРОБКА (The Box), у нас - УСТАНОВКА ВНУТРЕННИХ ОРГАНОВ НА МЕСТО): 
Это движение может по настоящему утолстить талию, если вы не изолируете нижнюю часть тела от верхней… не позволяйте бедрам сдвигаться из «закрытой» позиции (по-настоящему КЛТ и зажмите ягодицы!..) … если вы сдвигаетесь и выполняете это упражнение слишком быстро, талия однозначно увеличится (по этой же причине многие женщины с коротким торсом увеличиваются после TaeBo workout). 
Это движение поможет уменьшить талию, НО его нужно выполнять МЕДЛЕННО. Изолировать нижнюю часть тела. КЛТ. И помните - держать плечи расправленными назад и руки ЗА ушами! 
Обычная коробка: Плечи расправлены, держать четко назад (пытаться соединить и удержи-вать вместе лопатки) и удерживать позицию КЛТ. Начинаем из классической Т-Тапп стойки, пальцы ног вперед, колени разведены, таз напряжен. Затем наклоняемся вперед, попа указывает в потолок. Когда возвращаетесь в исходную позицию, чтобы затем наклониться вбок, убеди-тесь, что вы действительно вернулись в первоначальную позицию с пальцами вперед, расстав-ленными бедрами, коленями КЛТ и зажатым тазом. Локти смотрят немного назад, руки на бед-ренных костях, затем наклон в сторону. Убедитесь, что наклоняетесь точно в сторону, а не сме-щаетесь вперед или назад. Когда разгибаетесь, каждый раз толкайте локти к задней стене. 

УБИРАЕМ ЛИШНЕЕ ОТ ГРУДИ ДО КОЛЕНА (Thread the Needle): 
Это одно из характерных движений, которое Тереза создала для укрепления спины и создания скульптурных филейных частей… вам известно, как тяжело достичь внешних ягодичных изги-бов? Это движение также регулирует лимфатический ток, и когда вы сосредотачиваетесь на полном повороте верхнего бедра, внешнее бедро… ягодицы… бедренные подушки… и живот напрягаются, уменьшаются и приходят в тонус в необходимых местах. По-настоящему сосредо-точьтесь на удержании полного поворота бедренного сустава когда опускаете ногу позади тела и толкаете опять вверх (во время серии перекрестных подъемов). На самом деле сосредотачи-вайтесь на зажимании ягодиц и напряжении брюшного пресса даже больше когда вы под-нимаете опущенную ногу вверх (также не забывайте держать глубокое КЛТ коленом во время выполнения упражнения). Кроме того, по-настоящему важно тянуть носок насколько возможно для лучшего результата! Держите ягодицы зажатыми во время всего упражнения! 
По этому движению Т-Тапперы обычно обсуждают друг с другом как долго у них заняло нау-читься выполнять его без потери равновесия… и это действительно здорово - достичь балан-са… Это упражнение сразу же обнаруживает, насколько развита ваша внутренняя координация, но умение это также очень быстро атрофируется! Но его легко поддерживать, выполняя данное упражнение хотя бы дважды в неделю. 
Тереза очень подчеркивает важность выравнивания плеч. Хотя стоящая (опорная) нога может быть под углом, плечи абсолютно параллельны передней стене (или зеркалу, что лучше). Плечи закреплены с помощью распрямления и сокращения косых мышц спины. Вы можете использо-вать руки, чтобы помочь себе удержать равновесие и максимально толкнуть двигающуюся ногу, но плечи НИКОГДА не двигаются, как и верхняя часть тела. 
Когда разворачиваете ногу, направляйте всю ногу за ухо, а колено - к задней стене. Двигайте колено настолько, насколько можете, удерживая правильную позу. 
При выполнении этого движения очень много пользы приносят движения мышц, направленные на удержание равновесия. Это строит ваши центральные мышцы (глубокие брюшные мышцы, спинные связки), придает им форму и перестраивает ваш метаболизм. 
Это упражнение - однозначно не такое уж простое, и не важно как легко это выглядит в испол-нении Терезы. В первой серии (из стороны в сторону) используйте для отталкивания руки, ко-гда выталкиваете рабочую ногу в сторону. Движение рук и ноги практически одновременное. Я действительно чувствую разницу. Когда вы двигаете ногу в сторону, вы выталкиваете ее брюш-ными мышцами (как минимум, в основном!). Посмотрите на видео, как Тереза двигает руками «для равновесия» или, по крайней мере, так кажется. Когда вы двигаете ногу во внешнюю сто-рону (возьмем сейчас правую), она действительно толкает руки влево, и немного назад. 
То же самое при перекрестных подъемах - держите руки напряженными и используйте их, что-бы помочь вращать ноги. Старайтесь правильно двигать рабочей ногой, не разворачивая ее. Движение чувствуется внутренней стороной бедра. 
Если у вас получается упражнение без малейшего качания, переходите на следующий уровень. Напрягайте живот, когда поворачиваете ногу к плечам и зажимайте нижнюю часть тела силь-нее, глубже сгибайте колени, и т.п. 

Всегда поднимайте ногу по направлению к плечу и за плечо……. т.е., когда выполняете 
первую серию поворотов, вы поворачиваетесь сначала к противоположному плечу, не дотраги-ваясь до земли, затем за это плечо. Пересекаете на уровне талии по направлению к противопо-ложному плечу, затем позади этого плеча, назад на уровне талии. Затем повторяете. Ваша ступ-ня с натянутым носком должна быть максимально близко к колену, не болтаться свободно. 

Часто наши руки оказываются слишком высоко или слишком низко. Они должны быть на уров-не плеч, а кисти указывать прямо в сторону. Когда в перекрестных поворотах возвращаетесь в исходное положение, не ставьте ногу на пол, просто вытяните ее сзади и вас и продолжайте уп-ражнение. 

Это упражнение очень хорошо влияет на галифе, нижний пресс и внутреннюю часть бедра, они действительно меняются! Это ошеломляющее по результативности движение!
_________________
 Камелия, я с удовольствием поделюсь новыми упражнениями.. я просто не знаю какие у вас есть.. главное правильно понять технику упражнений, тогда результат будет лучше.. 
Почти все упражнения которые делаются стоя, выполняются из исходной позиции - то есть ноги на ширине плеч( но не слишком широко), ступни прямо, колени согнуты , спина прямая, плечи назад, и я годицы втянуты.. 
Я вот просто стояла на полусогнутых коленях, а там должен быть достаточно глубокий полуприсед - то есть вы не должны видеть пальцы ног..тогда все упражнения ощущаются в полную силу..и ягодицы все время втянуты..
«Нефтедобыча» (Oil Wells) 

Когда дело доходит да упражнения «Нефтедобыча» возникает некоторое смущение. Предполагается что ваши коленки согнуты или стоят прямо, что они должны делать? Я не чувствую ничего, когда делаю упражнение, думаю что делаю что-то не так и поэтому расстраиваюсь. 

Колени согнуты, смотрят на мизинцы. Когда вы нагибаете, не забывайте тянуть колени и когда поднимаете, не разгибайтесь полностью – разгибайтесь в ту позицию, которая была в начале. 
Дополнительно, хотя нет видео для «Нефтедобычи», Тереза действительно дает несколько дополнительных указаний для этого упражнения на Минимаксе *2. В частности, когда Вы делаете наклон, попробуйте наклонятся НЕ дальше бедра (другими словами, Вы должны стараться, чтобы спина была прямая). Кроме того, убедитесь, что вы действительно опускаете оба плеча и держите их прямо, не позволяйте им перегибаться вперед. Тереза так же напоминает, что ноги должны быть не далеко друг от друга. Наконец (это имеет большое значение) действительно втягивайте вашу попу! Я действительно чувствую это настолько больше, когда держу нижнюю часть тела подтянутой (и конечно толкайте колени в стороны). 

---------- 

Нефтяные скважины или нефтедобыча - ноги вперед, колени согнуты и стремятся к мизинцу, спину прямо, плечи назад, живот напряжен. Когда вы тянетесь, тянитесь на сколько сможете далеко, для хорошей растяжки и облегчения боли, но когда вы возвращаетесь в исходное положение, вы должны быть на одном уровне в вашей попой. Не выгибайте спину, держитесь прямо, выворачивайте плечи, втягивайте живот (пробуйте всегда держать его напряженным). 

Вопрос: (коротко) Что это упражнение дает? 

Ответ: Я полагаю, что это – одно из упражнений Терезы, при котором работает ВСЕ тело!!! Вы втянули попу, развернули колени. Когда вы наклоняете плечи, Вы действительно чувствуете все мышцы в вашей спине и «bra hangover» ( ПОХМЕЛЬЕ ЛИФЧИКА» [image: image1.png]


(прим. Камелия… Я так думаю это мышцы под грудью). Итак, когда Вы возвращаетесь между вашими ногами, действительно подворачиваете попу и выставляете колени .. все это заставляет ваш живот быть напряженным. 

Это движение действительно трудно понять в начале. Мне потребовалось несколько месяцев прежде чем я справилась с ним. И теперь я люблю это упражнние и могу чувствовать напряжение мышц во всем теле, делая это упражнение. 
Для окончательного ответа на вопрос…Самое главное что я вынесла из этого упражнения, было то что (опять этот лифчик [image: image2.png]


) объем под грудью правда уменьшился и плечи округлились. Это то самое, что она хотела проработать в этом упражнении, я думаю. Потому что это то что улучшило потерю объемов и что я это чувствую во время выполнения упр. 
- В дополнение к выгодам движение «bra hangover» действительно затрагивает мышцы нижнего отдела, который является невероятным при боли в пояснице и/или пояснично-крестцового радикулита. Делая наклон, если Вы будете держать мышцы плеч напряженными и опущенными вниз (т.е. не подтягивать к ушам) Вы будете также прорабатывать дельтовидную мышцу. 
---------------- 
Тереза говорит, что ноги необходимо держать не буквой V, а в форме дома с крышей. Так, колено к лодыжке является прямым и они не слишком далеко друг от друга. Теперь с KLT и втянутой попой, сделайте oilwell движение.
Пы Сы: Только у меня осталься вопрос...Там говриться что надо "катить" плечи [image: image3.png]


куда их катить то... и как...или может я не правильно перевела (дословнго...rolling your shoulders
Камелия, Rolling your shoulders обозначает круговое движение плечами ( обычно во всех упражнениях -это круговое движение плечами назад.точно такое же ,как когда принимаешь исходную позицию перед каждым упражнением делаешь большое круговое движение плечами назад и держишь их в таком положении на протяжении всего упражнения
Я когда делаю Нефтедобычу эту, то у меня болят толко ноги и попа...а руки и плечи, а тем более этот "лифчик" [image: image4.png]


совсем не задействуются... Уж не знаю что я не так делаю [image: image5.png]


сама же штудировала...
Камелия, сейчас попробую тебе описать это упражнение. оно почему-то дано не полностью в английском варианте. 
1. Исходная позиция - плечи назад, спина прямая, ягодицы втянуты. ноги не на ширине плеч а немножко пошире, но не слишком широко. Если расставишь их слишком широко то не будет прорабатываться внутренняя часть бедра в полном объеме. Колени полусогнуты, но как я уже писала выше полуприсед должен быть достаточно глубокий, то есть если вы опускаете голову, то не видите пальцев ног. Колени смотрят в стороны.Руки вытянуть вперед перед собой, одна ладонь лежит на другой . 
2.Сделать наклон вниз и назад между ног. То есть получается, что руки вы уводите далеко между ног, тянетесь как можно дальше. 
3.Между наклонами не выпрямляться полностью, выпрямляться только до положения спины 90градусов. 
Сделать 8 таких наклонов. 
4. Потом опять делаете наклон( руки тянете как можно дальше между ног), ягодицы зажаты, колени в стороны, спина прямая и когда возвращаетесь в положение спины 90 градусов делаете большое круговое движение плечами назад, потом снова наклон - движение плечами и так 8 раз. если все делать медленно и не торопиться то вы почувствуете мыщцы грудные( не знаю точно как они называются). 
Между простто наклонами и наклонами с круговым движением плеч нужно сделать : 
Сохраняя ноги в полуприседе, совмещенные ПРЯМЫЕ руки поднять над головой и сделать четыре движения назад (с усилием). 
вот вроде бы и все.
Камелия, и еще один нюанс.. 
когда делаете вращательное движение плечами, то руки согнуты в локтях. И каждый раз когда вы возвращаетесь в исходное положение подтягиваете руки к груди.Когда Тереза показывает упражнение, то они находятся где-то на уровне груди, вернее она их сгибает и подтягивает к груди. 
И еще даже не знаю как описать это, но в тот момент когда вы наклоняетесь и тянете руки между ног, то это не просто махи прямыми руками, там получается такое движение -от груди и как будт-то двумя руками ямку копаете..не знаю даже как объяснить, какое-то нырятельное и если так делать то тогда задействуются мыщцы рук... не знаю понятно ли я объснила, но очень старалась.. извиняюсь..опечаточка вышла..подтягиваете руки к груди ( а не к локтям)..то есть все движения руками начинаются от груди
Миленна! 
Спасибо большое за разъяснение. Вот только с руками?... в наклонах с вращательными движениями рук, перед наклоном их надо опять вытянуть, а потом наклониться?
Нет, все движения рук нужно делать от груди. Получается, что ты стоишь наклонившись под углом 90 градусов и руки согнуты в локтях и прижаты к груди ( как знаешь белочек обычно на картинках рисуют с поджатыми лапками-вот что-то вроде того). И когда ты наклоняешься и вытягиваешь руки между ног- то в момент наклона ты не делаешь просто движение прямыми руками - ты их отталкиваешь от груди и делаешь такое как бы нырятельно движение руками( получается как бы небольшой круг) вниз и тянешь руки как можно дальше... 
пока писала, решила встать в эту позу и начала делать нырятельное движение руками, чтоб вспомнить в деталях и в это время мой шеф в кабинет зашел..а я с поджатыми руками..веселая картина была.. 
ЖИГАНИЕ УГЛЕВОДОВ (Hoe-Downs): 
Я раньше ненавидела это упражнение, а теперь научилась его любить, т.к. оно очень эффектив-но, я думаю, это самое эффективное упражнение из всего Т-Тапп для сжигания жира и создания формы тела! Очень сложно при коротком торсе держать ягодицы напряженными в течение уп-ражнения. Очень важно жестко опускать ногу вниз между каждыми движениями. 
1. Обычная базовая стойка. 
2. Плечи параллельно передней стене и НЕ ДВИГАЮТСЯ в течение всей серии. Они отставле-ны назад, расслаблены - просто отдыхают наверху всего вашего напряженного тела. 
3. Вытяните руки вниз, локти в стороны, руки полностью натянуты, не висят мягко. Пальцы широко растопырены, энергично и по максимуму, не слегка. 
4. Медленно принимайте форму и постепенно чувствуйте максимальное «горение» мышц. 
5. Поднимите левую ногу до уровня талии, поднятое колено равняйте на плечо. Старайтесь не направлять колено к середине тела (согнутым под углом), если вы не обеспечите правильное направление колена к плечу, вы потеряете множество пользы от этого упражнения. Думайте «К плечу!». Ступня под коленом. Наблюдайте за собой в зеркало, оно покажет все огрехи. 
6. Икра ноги находится под углом 90 градусов к бедру в течение всего движения. Носок вытянут. 
7. На пике движения старайтесь зажать таз еще сильнее. 
8. Когда поднимаете ногу влево, поверните руки к центру туловища на правую сторону, как показано на видео. Толкайте колено к задней стене насколько можете в течение подъема, чтобы оно оказывалось ПОЗАДИ левого плеча, если смотреть со стороны. У многих сначала это не получается. Вы почувствуете это бедрами! 
9. И - опять, напрягитесь еще сильнее на пике движения. 
10. Хотите еще немного увеличить пользу? На пике подъема с поворотом в то же время толкните немного назад правую руку. Это создаст противодействие и позволит вам толкнуть повернутое колено еще немного назад. 

При выполнении Сжигания углеводов не позволяйте вашей ноге висеть по направлению к телу, когда поднимаете ногу. Старайтесь держать ее под углом более 90 градусов. Я даже не сознавала, что моя нога висит! Но когда я это исправила, я по-настоящему прочувствовала внутреннюю сторону бедра! Помните, при подъеме ноги необходимо изолировать верхнюю часть тела и нижнюю часть тела. Верхняя часть НЕ ДВИГАЕТСЯ. Поднимайте ногу с помощью мышц брюшного пресса, а не толчком, вызванным поворотом тела. 

Контролируйте колено стоящей ноги (КЛТ), чтобы оно не заворачивалось внутрь. Большинство людей тяготеют к разворачиванию колена внутрь, а ступни - наружу, так кажется легче. Но помните - если что-то в Т-Тапп кажется вам легким - вы выполняете это НЕПРАВИЛЬНО! Нога должна стоять на уровне плеч. 

Иногда Тереза предлагает небольшое изменение - согнуть локти слегка, а руки напряжены (jazz hand) и каждая ладонь повернута к соответствующей стене. Это усиливает выравнивание плеч. Затем, когда вы выполняете боковой поворот, необходимо двинуть руку в ту же сторону, в которую и ногу, а вторую оставить на месте. 

Возможно, для выполнения упражнения правильно вам придется замедлить темп, что сделает его еще тяжелее. 

Продвинутое Сжигание углеводов - Cross-Overs (aka Advanced Hoe-Downs): v(не знаю, что это такое... - прим. Ilonik) 

Я прочитала, что это упражнение должно быть сложным и заинтересовалась, что же я делаю не так, т.к. мне не сложно (при том, что Ягодицы Дивы и пр. сложны). 
ОК, делаем КЛТ и предполагаем, что вы выполняете движение левой ногой вправо. Убедитесь, что вы поднимаете левое колено вверх на уровень плеча и потом, когда опускаете его, подчер-киваете КЛТ насколько возможно, в то же время вытягивая ногу ЗА правое бедро; возвращай-тесь также. Насколько я понимаю, вы отклоняетесь назад. Вы должны чувствовать движение мышцами брюшного пресса, я это чувствую в основном в центре и в левой верхней части, когда работаю левой ногой (и в верхней правой части, когда работаю правой), но другие люди могут это чувствовать по-другому. Сконцентрируйтесь на использовании ваших центральных брюш-ных мышц для поворота и опускания ноги, чтобы вы не делали это мышцами ноги.
_________________

Ilonik, я конечно не эксперт, но мне кажется что мышцам все таки нужно давать отдых. Изначально, под Буткамп подразумевается Instructional 1, потом по мере изучения упражнений можно добавлять Instructional 2. Например у меня занимает около часа выпонить эти две программы. И основная цель буткампа, насколько я понимаю - это не быстрая потеря сантиметров, а перестройка организма. Поэтому не желательно менять упражнения местами, там все построенно на одной ее понятных принципах. Сначала открывается один канал, потом лимфатическая система, потом что-нибудь еще... между прочим программа оказывает очень хороший оздоровительный эффект- сахар понижается и холестерин, и давление регулирует. Лично у меня например за неделю спина выпрямилась, хожу как буд-то швабру проглотила. [image: image6.png]


... То есть первые 14 дней( максимум) нужно заниматься без перерыва, а потом когда нужно заниматься через день в дни отдыха можно делать Inst. 1- там же в основном растяжка. Тем более рекомендуется Instr 1 делать каждое утро. instr 2 и дополнительные упражнения типа ноги и ягодицы, желательно делать делать одной большой программой через день.

Кстати, чем сильнее отводишь плечи назад при выполнении упражнений, тем больше нагрузка на пресс и тем быстрее теряешь сантиметры в талии.

Самолетики (Airplanes) 

В «Самолетиках» действительно чувствуются внутренние бедра. .Это имеет отношение, к тому, как далеко поставлены мои ноги (не стоит раздвигать их слишком далеко). 
Колени пружинят и вывернуты к мизинцу, даже дальше мизинца и назад (не вперед!). Это упражнение НАСТОЛЬКО ХОРОШО для внутреннего бедра, стоит обсудить некоторые пункты. Один из пунктов - занятие стартового положения: глубокий выпад, выправляемая противоположная нога, и KLT все в то же самое время. 

Вначале, «настраиваем» все это: ступни вперед в широкой позиции, наклоняемся почти на 90 град. до колен и двигаемся вперед. Обопритесь локтями о верхнюю часть бедер, это позволить вам выровняться после завершения упражнения. Вы можете использовать ваши локти в области только выше колена, чтобы встать в позицию, выдавливая колени немного к мизинцам. Это (в ЭТОМ пункте) означает, что колени должны быть строго выше лодыжек. Для того чтобы это случилось Вы должны переместить ноги ближе друг к другу. 
Некоторые трудности с силой и гибкостью в этом пункте, придут с практикой. 

Продолжаем, тянем свою нижнюю часть вверх, лучше выровнять спину и задействовать мышцы спины для выравнивания плеч. Сожмите ягодицы… и делаем пробный рывок, выпад влево, при этом ступня на месте, при этом выдвигая прав ногу. 

Соберитесь и сделайте пробную попытку, сделайте выпад влево сохраняя стопу неподвижной и вытягивая правую ногу. Держите плечи на уровне бедер и толкайте левое колено за носок. В конечном счете, вы сможете почувствовать напряжение в правом бедре, (это будет зависеть от того, как глубоко в этой позиции позволяит вам ваша гибкость и сила) такое, как в растяжке. И сжимайте внутреннее бедро правой ноги. Сделайте пробное упражнение для другой стороны. 

Теперь подымите руки вверх, сохраняйте спину прямо и наклонитесь к полу прямо, используя мышцы ног для равновесия, слегка пользуясь инерцией. Стойте низко и прямо, и держите живот втянутым для поддержки спины.

Милена    девочки, 
хочу вам еще про упражнение box ( коробка) рассказать, а то у вас в описании не все точно, так же как и с нефтедобычей было. 

есть такое упражнение -ставим органы на место стоя. 
Значит исходная позиция, ноги согнуты в коленях, носки прямые, коленки в сторону живот втянут ягодицы зажаты. Если ты поглубже присядешь, то даже почувствуешь что намного легче выполнять все упражнения. Я вот уже автоматически эту исходную позицию принимаю. И ягодицы не просто зажаты, ты как бы вперед бедра выставляешь. у нее кажется это где-то есть в фотографиях. Так вот , принимаешь исходную позицию, наклоняешься вперед но не очень сильно, где-то градусов 45, кладешь обе ладони на живот, очень сильно вдыхаешь, потом возвращешь спину в исходное положение- ( зажимаешь ягодицы и бедра выталкиваешь вперед) , сильно выдыхаешь и как бы зажимаешь все органы внутри, то есть сильно зажимаешь пресс. 
Ставить органы на место надо перед тем как начинаем делать Бокс, потом 4 наклона вперед, 4 вправо и снова ставим органы на место. ; наклона назад, 4 влево и снова органы на место. Назад сильно не наклоняться, только слегка, и голову назад не закидывать. 
Так же во всех упражнений, где ты делаешь наклоны вперед, по окончании упражнения, в то момент когда ты поднимаешься и выпрямляешься - то икогда не делай это рывком. ты поднимаешься медленно, спина круглая, руки по бокам- ноги в исходном положении, и в момент поднятия ты потихоньку зажимаешь сначала ягодицы, потом живот, потом бедра вперед, потом выпрямляешь спину, потом плечи отводишь назад.. получается, что ты как бы раскругляешься что ли.. не знаю понятно ли я объяснила, но из всех положений тело внизу она встает именно так

Плие 

Вот основы Плие: 
1. Ноги должны быть чуть шире плеч и бедер, повернуты максимум на 30-45 град., иначе вам трудно будет держать КЛТ. 
2. Подобрать торс. Если бы вы смотрели на себя со стороны, ваша верхняя часть туловища идет прямо вниз. Если она будет наклонятся вперед, значит у вас слабые мышцы живота, таким образом сосредоточьтесь на прямой спине…это особенно важно для людей с коротким торсом. 

Плие: Для этого пресс должен быть напряжен, а ваши ноги расставлены. Ваши пятки находятся на расстоянии ваших плеч. Вы должны найти правильный угол для ваших ног. Чтобы лучше видеть ваши действия, станьте боком к зеркалу, выпрямитесь, КЛТ, посмотрите на спину, она должна быть прямая. Теперь присядьте и подымитесь. Ваша спина остается ПРЯМОЙ. Можете подвинуть вашу ногу немного вперед, чтобы спина не выгибалась. Найдите положение, которое поможет вам поддерживать нужное положение. 

Руки в плие: В той части, где вы сводите локти вместе перед собой, руки должны быть на уровне ушей, не забывайте вращать кулаками, не только для ускорения; вращайте ими все время, пока не встретятся тыльные стороны ваших рук (не совсем поняла как это и правда ли нужно вращать кулаки [image: image7.png]


– прим. Камелия) 
При движениях руками в плие – вы знаете, локти на одной линии с плечами, держите кулаки направленными к ушам и предплечья должны быть ровными. Легко их наклонить и даже не заметить. 
Держите верхнюю часть тела изолированной. 

Не делайте паузу на верху, когда подымаетесь, сильнее поджимайте попу и толкайте колени в стороны. Если не чувствуете напряжение в верхней части бедер, вы делаете что-то не так. Опускайтесь низко – это полное плие. 

В плие самой распространенной ошибкой является то, что колени сгибают и толкают вперед, вместо того чтобы толкать их к мизинцам. Если у вас есть линейка, поместите ее под большой палец ноги и посмотрите где ваши колени будут по отношению к линейке в самой низкой позиции. Необходимо чтобы ваши колени находились за линейкой. 

1. Никогда не наклоняйтесь вперед, когда делаете плие. Держите ваше туловище вертикально, мысленно думайте "отклоняться назад" 
2. Никогда не расслабляйте и не давайте отдыха вашим бедрам наверху плие. Поднявшись на эти доли секунды, держите колени вывернутыми к мизинцу ноги и бедра напряженными. 
3. На плие, сильнее сгруппируйтесь и толкайте колени наружу. Они будут чувствоваться немного искривленными. Правильная стойка, не наклоняясь вперед, защитит вашу спину. 
4. Держите спину прямо. А при движении руками заводите их за плечи. 


Первое, поставьте ноги не больше чем на 45 град., так чтобы когда вы согнете колени и посмотрите вниз, колени смотрели на мизинец (КЛТ). Далее, перед тем, как делать какие либо движения, подожмите попу и изометрически сожмите мышцы во всем теле сверху вниз, до бедер…прямая спина все время! С этого места, если вы будете продолжать, в любой точке плие, вы должны быть в состоянии «стоп кадра» и помнить что ваши бедра сохраняют свое положение, от колен до бедра. 

Относительно не выпрямления ноги…суть в том чтобы отпустить напряжение и сжимание в бедрах, когда вы потеряли форму. Требуется большая концентрация, чтобы держать бедра подобранными и делать КЛТ все время. Это требует усилий, но скоро ваша мускульная память привыкнет. Этот способ выполнения плие отличный метод формирования бедер. 

Вопрос: Моя проблема состоит в том, что если я сгибаюсь так, чтобы мои колени закрывают мои мизинцы, я не чувствую, что приседаю достаточно низко. Мне более удобно, когда мои ноги больше чем на ширине бедер, таким образом, я могу приседать ниже, но не знаю, правильно ли это, я подозреваю, что нет. 

Ответ: Прежде всего, ваши ноги могут стоять слишком близко. Когда смотришь в зеркало, пятки должны стоять на ширине плеч. Колено, «смотрящее» на мизинец поможет вам увидеть как вы входите в правильное положение…в перспективе и глядя вниз, кажется что ваши колени выходят за пальцы ног, только в такой положении. Так же, держа надлежащую форму и подобранную попу, вы не сможете присесть, так как обычно…это не обычно приседание. 

Плие – как мы знаем, это подворачивание, поджимание, и еще раз поджимание. Мы, обладатели короткого торса не можем так опускаться как Тереза, имеющая самое красивое, длинной туловище. Опускайтесь, пока не поймете, что вы больше не можете поджимать нижнюю часть тела, а затем возвращайтесь. 
Кроме того, руки должны быть сильными. Сжимайте руки во время движения, и убедитесь что вы крутите кулаки. Если вы делаете все правильно, вы должны устать к последнему набору плие. 

Очень важно не расслаблять мышцы бедер, когда подымаетесь из плие или выпадов. Общая ошибка – это расслабление мышц в секунды, когда вы поднялись в верхнюю точку. Это портит результат и может фактически нарастить объемы тела. При подъеме необходимо напрягать ногу и выворачивать колено к мизинцу.

продолжение Плие: 

Вопрос: В течении нескольких занятий я стала замечать некоторое напряжение в бедре, вызывающее судороги в течение плие. Я действительно сосредотачивалась на том, чтобы подворачивать попу, и не захватывать колени на пути, но мои бедра так «горят», что я могу сделать только эти 8 повторов! Действительно ли это нормально, или я наклоняюсь не достаточно далеко? Кроме того, это похоже на то, что становится тяжелее выворачивать колени, когда я подворачиваю попу сильнее? 

Ответ: Да, если Вы будете использовать надлежащую стойку, то ваши бедра будут «гореть» к 8-му повтору! Вероятно, ваша форма улучшилась за прошлые несколько дней, и именно поэтому теперь Вы действительно чувствуете это лучше. Я думаю, что Вы делаете их правильно, или Вы "не чувствовали бы жжение" так сказать. 


Окей. Теперь поговорим сначала о ногах, потом о руках в плие. Если у вас мало времени для всего вместе, делайте сначала упражнение только на ноги, потом на руки, ничего что вы их разобьете в начале, пока не будете более скоординированы. 

Основная стойка (подробно о ней см. выше). При приседании не расширяйте сильно колени, они должны идти «мимо» ноги, смотрите в зеркало. Это не помогает, а только может причинить боль. Самое главное это не как глубоко вы садитесь, а как сильно поджимаете попу и выворачиваете колени! Когда поднимаетесь, подворачивайте 5-ю точку сильнее, колено к мизинцу и вы будете чувствовать скручивание. 
---- Необходимо выпрямлять ногу на пике плие (не спрашивайте, как это объяснить). Вы полностью выпрямляете ногу, но не расслабляете. Не выпрямление вверху фактически может прибавить объем бедра! 

Руки: Первое движение, где вы пересекаете руки и потом поднимаете вверх – руки должны проходить за плечами, и выглядеть должны как буква «W». Дополнительно если вы будете тянуть локти вперед, то будут работать так же и трицепсы и мышцы плеча. В течение всех движений руки должны быть в кулаке. 

Для следующего упражнения, которое Тереза называет «Паяц или Чирлидеры» опять поднимите ваши руки в форме «W», потом поднимите вверх ладонями дуг к другу, хлопните, затем опустить и хлопните себя по бедрам, затем вверх и опять хлопок. Это хорошая растяжка, только не забывайте про стойку в форме W. 

Теперь движение внутрь/наружу. Ваши руки находятся на уровне плеч все время движения. Не выше, не ниже! Используйте зеркало, чтобы видеть – где ваши руки. Для движения вверх/вниз убедитесь, что вы поднимаете руки прямыми, выпрямляя локти до конца и руки находятся за ушами.


_________________

Мне тут Милена рассказывала про выпады, если кому надо, выкладываю [image: image8.png]
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первый вид выпадов (выпады вперед). 
Одна нога, согнутая в колене впереди ( угол 90 градусов), вторая нога сзади и стопа перпендикулярна другой стопе( той которая в согнутой коленке). Туловище неразвернуто за согнутой ногой, оно как бы смотрит вперед. Спина прямая плечи назад. Если впереди правая нога , то правой рукой держишь себя за левый бок, это помогает сохранять положение корпуса, то есть корпус не будет поворачиваться в бок. Коленка согнутой ноге, при приседании вниз отталкиваешь как можно дальше в сторону, в следствии чего присед получается глубже. Стопы не двигаются вообще. Из согнутого положения ноги медленно поднимаешься вверх, до тех пор пока согнутая нога не выпрямится, наверху как можно сильнее зажимаешь ягодицы и опять вниз приседаешь. 

второй тип выпадов Поворачиваешь корпус в сторону согнутой ноги( та же которую использовала в первом типе приседаний, например правая). Нога согнута в колене, колено как можно дальше в сторону.вторая нога вытянута назад, прямая стоит на носочке. Руки согнуты в локтях и развернуты в стороны. (до локтя прижаты к туловищу как бы, от локтя развернуты). И держа равновесие, из этой позиции ты поднимаешься вверх (не заваливаясь вперед), до тех пор пока нога согнутая в колене не выпрямится.(вторая нога так и остается на носочке, во время всего движения). Потом опять опускаешься вниз, до прежнего уровня, и снова вверх. так 8 раз. 

третий тип выпадов Та же нога впереди (правая), тело в той же позиции, развернуто в сторону согнутой ноги. Заднюю ногу подтягиваем немножко поближе( то есть теперь она не прямая и вытянутая назад, а будет работать). Делаем приседания вниз, и в тот момент когда мы приседаем задняя нога (согнутая)должна оказаться на одной прямой с туловищем. Один раз присесть, потом поднимаемся круговое движение плечами назад, снова присесть. 
потом повторить все тоже самое на другую ногу.
_________________

Девченки, с основной растяжкой я не закончила еще, но и то, что есть, кажется достаточно важным для того, чтобы поскорее с вами поделиться [image: image10.png]




ОСНОВНАЯ РАСТЯЖКА СПИНЫ 

Это самое важное упражнение, которое помоет вам не только сбросить вес и удерживать его, но и укрепить здоровье. Мы, женщины, частенько стоит на одной ноге, перенеся весь вес на одно бедро, скрещиваем ноги, говорим по телефону, зажав его между ухом и плечом… а потом интересуемся, почему же у нас болит шея и спина. А когда мы пытаемся похудеть, все что нам нужно - открыть «нейро-кинетический» поток! Самый важный канал для уровня метаболизма - это: мозг через позвоночник в конечности; зачем нужна химическая стимуляция (которая имеет побочные эффекты), если все, что нужно сделать - это открыть этот поток! 

Основная растяжка спины сжигает сохраненную глюкозу, потому что если вы выполняете ее перед любыми движениями мышц (перед любой тренировкой), ваше тело уже будет находиться в состоянии сжигания жира! Таким образом, уже не будет необходимости в стандартных 20 мин. аэробной нагрузки - этого можно достичь в течение 10 мин. выполнения основной растяжки спины, а поскольку она занимает 5 мин., то к тому времени, когда вы начнете тренировку (или даже работу по дому!), вы будете сжигать жир и калории гораздо быстрее. 
Самое важное - что основная растяжка спины (ОРС) стимулирует вашу лимфатическую систему, что имеет большое значение для борьбы с целлюлитом и сжигания жира. Большинство людей в курсе, что лимфатическая система помогает «очищать» тело от токсинов и укрепления иммунной системы, но она также и помогает «продвигать» разжиженный жир по телу, что увеличивает общий расход жира (помните, что мышцам нужен жир как топливо!). Таким образом, эффективность ваших тренировок и ваши результаты улучшаются! И прямо после ОРС идет серия плие - движение, максимально разгоняющее лимфатическую систему, совмещенное с движением руками! 
ОРС - очень важное движение, открывающее нейро-кинетический ток для лучшей нервной стимуляции мышечных волокон, что помогает сжиганию жира и повышению выносливости. 
Выполняйте ОРС перед любыми тренировками или мышечными движениями. Эта небольшая 5-минутная серия поможет начать сжигание глюкозы в течение 5-7 минут, так что ваше тело смоет начать сжигать жир в течение половины времени, которое обычно для этого требуется. Обычно необходимо 20 минут, чтобы начать сжигать жир, но если выполнить ОРС ходьбой, сжигание жира начнется практически сразу! Это движение даже помогает уменьшать целлюлит - его можно выполнять перед антицеллюлитными процедурами! 
Таким образом, ОРС - самое важное упражнение из всех, которое необходимо выполнять каждое утро и вечер - чтобы быстрее засыпать, получать лучшие результаты в уменьшении целлюлита и контроля за ним, а также увеличить общий уровень метаболизма. 

Я не чувствуютепла, когда выполняю ОРС. Что я делаю неправильно? 
Думаю, что поза не совсем точна, вот почему не чувствуется тепло в той степени, о которой говорит Тереза. Вот несколько нюансов. Когда выполняешь ОРС правильно, чувствуется ОГРОМНАЯ разница. 
Во-первых, напрягайтесь, напрягайтесь, напрягайтесь. Когда нога выпрямляется, необходимо проконтролировать, что верхняя часть бедра напряжена. Это ЕДИНСТВЕННЫЙ способ выпрямит ногу так, чтобы не позволить бедру испортить позу. Напрягайтесь так сильно, как только можете. Это действительно сложно. 
Во-вторых, убедитесь, что спина прямая как стол, локти направлены к потолку (что создает угол 90 градусов с выпрямленной спиной). И помните о плечах, которые вытолкнуты назад, а грудная клетка выпячена. Смотрите в зеркало, чтобы проконтролировать, что ваша спина выровнена. Поначалу вам может показать это излишним, но наблюдение за собой в зеркале действительно помогает. Просто удержания такой позы достаточно для того, чтобы вам стало жарко и «беспокойно». 
Таким образом, для повторения: бедра СИЛЬНО напряжены, спина прямая как стол, локти направлены в потолок, грудная клетка выпячена, а плечи расправлены назад. Теперь удерживаем все это в голове и начинаем выпрямлять ногу, удерживая бедра ЗАЖАТЫМИ. Это поможет вам почувствовать тепло. 
И последняя мысль: если вы сильно не потеете, не стоит переживать. Некоторые женщины потеют мало, плюс, по мере того, как ваше тело будет становиться сильнее и работать как машина, возможно, вы будете потеть больше. Так что сконцентрируйтесь на правильной позе, и все придет. 
Грудь выпячивайте к полу, а плечи - назад, попа - к потолку. Затем напрягите бедра перед выполнением, и - выпрямите одну ногу… помните: важнее не отклоняться и не разворачивать бедро, чем выпрямит ногу полностью… если вы уже на более продвинутом уровне, постарайтесь углубить КЛТ и выворачивать колено наружу в то время, как выпрямляете ногу (как в балете). Эти нюансы помогут вам почувствовать тепло. 
Проверьте, чтобы колени находились прямо под бедрами, ступни - под коленями; ступни направлены вперед и расставлены на 6-8 дюймов (16-20 см - прим. Ilonik). Большинство женщин расставляют ноги слишком широко, при этом думая, что это не так, так что неплохо проконтролировать это в зеркале. 

ОРС. Мои ноги были слишком широко расставлены. Я помню, что читала, что это большая проблема для многих. Ступни должны быть на ширине не более 6-8 дюймов (16-20 см - прим. Ilonik). Бедра выстроены по отношению к ступням, коленям и лодыжкам. Сейчас я чувствую ширину своих бедренных костей (часто мы думаем, что они шире, чем на самом деле!). Также, у меня были проблемы с удержанием пальцев ног направленными вперед. Они имели тенденцию выворачиваться, и даже этого не замечала, и иногда понимала это только когда посмотрб на них. И колени должны быть действительно согнуты, не просто чуть-чуть. 

ОРС - часть 2. Напрягайтесь, напрягайтесь, напрягайтесь! Тереза подчеркивает, что бедра не должны двигаться во время того, как вы выравниваете спину и выпрямляете ногу. Секрет здесь в том, чтобы держать напряжение насколько возможно, чтобы бедро просто не могло куда-либо отклониться. Это трудно! Также, убедитесь, что локти вытолкнуты назад, в потолок, что широко «раскрывает» вашу грудь. 

Подскажите, как можно, выполняя ОРС, разворачивать запястья при ладонях, направленных вниз? Я не могу! Я разворачиваю их вверх! 
Прежде всего, выполняя движения руками в ОРС, сконцентрируйтесь на плечевых суставах, которые должны быть развернуты наружу… старайтесь, чтобы ладони были направлены вперед по сторонам тела, чувствуете, как разворачиваются плечевые суставы? теперь сделайте сильное вращение плечами с опущенными вниз руками и ладонями вперед.. чувствуете, как плечи развернулись еще? теперь поставьте руки позади спины, сожмите ладони вместе и постарайтесь выпрямить руки… думайте о локтевых суставах, которые должны поворачиваться наружу, это, в свою очередь, заставляет и плечевые суставы поворачиваться наружу… не переживайте, если не сможете полностью выпрямить руки, это придет со временем… просто выворачивайте суставы насколько можете… затем напрягите все мышцы рук, поднимите их вверх и дотрагивайтесь до ягодиц каждый раз для «накачивания» лимфы в руках и дальнейшего растяжения мышц… если не получается, повторите вращение плечами с ладонями вперед и начните еще раз… очень важно, чтобы нижняя часть тела была изолирована, колени согнуты, ягодицы напряжены, КЛТ!! 
Мысль: когда я начала делать ОРС, я не могла заставить мои ладони вывернуться. Выяснилось, что я пыталась сделать это в неверном направлении. И когда я однажды попыталась сделать это в противоположном направлении, это оказалось несложно. Сцепив руки, поднимите их от запястий в направлении ОТ таза и поверните внутреннюю часть ладони так, чтобы большие пальцы указывали вниз. 
Держите локти направленными вверх и указывающими в потолок, когда находитесь в позиции «плоска спина». 
Не стойте очень широко, это показатель неправильной позиции. В основной позиции держите ваши ступни прямо под коленями, а колени - прямо под бедрами. Ступни расставлены на 16-20 см. В этой позиции зажмите таз, КЛТ и напрягите пресс. Со стороны в этой позе спина должна выглядеть прямо вверх и прямо вниз. 
Не торопитесь, выполняя ОРС. 
После окончания ОРС можете попробовать это: станьте в позу, ступни прямо, КЛТ, таз зажат, плечи назад и вниз - поставьте руки сзади шеи, пальцы на середине позвоночника в направлении таза вниз насколько можете. Теперь нажимайте (голову опускайте) и тяните пальцы вверх спины к одной руке с одной стороны шеи. Вы должны почувствовать тепло по всем телу до колен. Мне пришлось повторить несколько раз, прежде чем это почувствовала. 
ОРС - в конце качания головой попробуйте удерживать лодыжки (КЛТ все время, конечно) и затем напрягите верхнюю часть бедра. Почувствуете чудесную растяжку по всей нижней части спины. 
ОРС - когда ставите руки на бедра для выполнения ОРС, большими пальцами и мизинцами пытайтесь охватить бедро, локти указывают в потолок и пользуйтесь ими для выталкивания плечей назад и вниз, и выпячивания груди. Вы почувствуете большую разницу. 
Во время ОРС, когда ваши кисти и руки сзади спины и вы смотрите налево над плечом, нажимайте правой рукой на левую руку, что позволит вам посмотреть назад еще дальше. Когда смотрите вправо, делайте это руками в противоположную сторону. Большая растяжка поможет лимфатической стимуляции! 
Не могу держать ягодицы напряженными при плоской спине и выпяченной груди! 
Может помочь, если больше стараться развернуть, открыть плечи вращением, чем пытаться согнуть нижнюю часть спины. Вы будете использовать намного больше мышц и контролировать верхнюю часть спины, и в то же время удержите нижнюю часть спины от сгибания, которое вынуждает вас пожертвовать напряжением таза. Звучит замысловато, но попробуйте стать в основную ОРС позицию, напрячь таз, КЛТ, потом вращение плечаит вверх и назад, даже позвольте рукам слегка повернуться, но не шевелите нижней частью! Чувствуете? 
Мне кажется физически невозможным удерживать таз напряженным в то время, как я выпрямляю ногу. 
Когда вы согнуты в позиции плоская спина, не думайте о тазе, думайте об изометрическом сокращении -через каждый сантиметр бедер, впереди и сзади - в дополнение к КЛТ, тогда получится! 
Несколько новых моментов по этому упражнению (предполагается, что у вас есть кассеты и вы уже делали это упражнение). 
Как вы знаете, вы сгибаетесь в позицию плоской спины, колени согнуты и направлены к мизинцу. Поместите большие пальцы на поясницу и расставьте пальцы, локти направьте к потолку. Теперь направьте таз к потолку, вы почувствуете большее растяжение в подколенных сухожилиях. Теперь, только 3 раза Тереза разрешает направить таз к потолку (в ОРС, в нефтедобыче и в pull the weeds). Все остальное время - НАПРЯГАЙТЕ! ОК, теперь держите в уме, что при выталкивании таза к потолку у вас не получится выпрямить ногу сильно или легко. Также, оба колена должны стоять в КЛТ, вы почувствуете сильное растяжение в ногах, когда выкручиваете их к мизинцу. 
Общая ошибка в этом упражнении: люди слишком сильно расставляют ноги. Ступни должны быть на ширине бедер. И они должны быть направлены прямо вперед, многие разворачивают их в стороны. 
Итак, вы выполнили выпрямление ног в обе стороны, теперь пришло время выгнуть спину. В течение этой части выгибайтесь до тех пор, пока ваши руки не выпрямятся, но не полностью разгибайте ноги. Держите их слегка согнутыми, колени направлены к мизинцу. Теперь выгнитесь назад, сделайте спину плоской, посмотрите вверх на потолок и вытолкните таз к потолку. 
Когда сворачиваетесь, направляйте ладони вперед и сворачивайтесь очень медленно. Когда возвращаетесь в позу, постепенно двигайте руки и плечи назад и сгибайте локти. Голова идет вверх последней, затем выполняете вращение плечами с ладонями вперед, локти согнуты. Вы обязательно почувствуете разницу в ощущениях в плечах, если будете следовать этим указаниям. 
Во время серии подъема рук и вращения головой НЕ ТОРОПИТЕСЬ. Эта часть очень ваежна лимфатичсеки и некоторые по-настоящему почувствовали как разбиваются лимфатические узлы на шее во время первых вращений головой. Я обычно торопилась выполнить ОРС, чтобы приступить к основной тренировке, но ОРС стоит затраченного на нее времени. Во время этой части помните о необходимости держать таз зажатым насколько возможно и тянуть колено к мизинцу. 
Когда вы располагаете руки для их дальнейшего поднятия убедитесь, что плечи расправлены назад, так вы сможете достичь большего. И намного важнее, чтобы ваши руки соприкасались, чем чтобы они полностью выпрямлялись. 
Также в третьей серии растяжек головы когда ваша голова поднята и вы смотрите вправо и влево, вы получите дополнительный толчок в нужную сторону и назад, если толкнете противоположной рукой. Например, если смотрите влево, толкайте обе руки вправо правой рукой. 
Когда сгибаете руки для выполнения покачиваний руками, убедитесь, что остальная часть тела полностью изолирована и двигайте ТОЛЬКО руками. Многие болтают спиной во время движения руками, но это неправильно. Держите спину полностью плоской как стол, таз к потолку, колени к мизинцам и просто двигайте руками вверх и вниз. В той части, где вы наклоняетесь и работаете руками, продолжайте тянуть таз к потолку и вы почувствуете еще большую растяжку подколенных сухожилий. 
Когда скручиваетесь, делайте это медленно, а когда поднимаетесь, согните локти и двигайте их постепенно назад как описано выше и поворачивайте плечи как описано выше. Тогда вы точно почувствуете «тепло»! 
Не хотелось бы все запутывать, но хочу еще раз подчеркнуть важность «таза к потолку» в ОРС и других упражнениях, упомянутых выше. Дело в том, что вы наверняка заметили, что вы чувствуете ГОРАЗДО БОЛЬШЕЕ растяжение в подколенных сухожилиях, когда направляете таз к потолку в ОРС. Это не означает не удерживать спину плоской, а также не означает позволить вашему животу провисать, это означает напрячь таз и направить его в потолок. Эти вещи НЕ ИСКЛЮЧАЮТ ОДНА ДРУГУЮ. 
Когда я выполняю ОРС так, выпрямить ногу намного сложнее, и Тереза говорит, что это нормально, просто нужно работать дальше. Плюс, я стала чувствовать «тепло» через 20 секунд в ОРС, а также - впервые почувствовала, как разбиваются лимфатические узлы на шее, что сделало для меня лимфатическую стимуляцию от ОРС реально ощутимой.
_________________
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