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как будто горы сверну!“. Это потому, что в 
отсутствие углеводов в энергию превраща-
ются его жировые запасы».

«Ну и наконец, про омоложение,— раз-
вивает свою мысль главный врач.— Мы 
знаем, что клетка начинает разрушаться, а 
мы начинаем стареть, когда страдают ми-
тохондрии, органы энергетического об-
мена клетки. А они страдают, когда вы их 
кормите одними углеводами».

Далее со мной произвели ряд манипу-
ляций, которые по сути были взвешен-
ной медицинской программой лечения 
моей проблемы — целлюлита. Опираясь 
на его причину. Наверное, впервые я по-
лучила такой грамотный анализ и поэто-
му дальше не задавала вопросов, а только 
беспрекословно выполняла все предписа-
ния. Первая процедура началась с «япон-
ского обновления» (пилинг-массаж всего 
тела) и закончилась программой «Халюс 
Вальгус» (аппаратный массаж стоп и гим-
настика). Так мы запустили кровообра-
щение в ногах. Через два дня я пришла на 

аппаратную процедуру NIR, с помощью 
ультразвукового воздействия косметолог 
работал с передней и внутренней поверх-
ностью бедра. Далее — процедура «Белла 
Контур», озоновые инъекции, массаж по де-
токс-маске. Каждый раз аппаратное тепло-
вое воздействие завершалось процедурой 
«Гидроджет», которая представляет собой 
аналог всем известного душа Шарко. После 
массажа плотной водяной струей ноги ста-
новились точеными, а значит, уходила от-
ечность и лишние сантиметры.

Отдельно скажу про мои тренировки. Те-
перь у меня дома, у кровати, лежит коврик 
и маленький резиновый мячик с шипами, 
который я каждое утро катаю ступней по 
полу. По пять-семь минут на каждую. После 
такой зарядки не нужно кофе, голова стано-
вится ясной, энергия бьет через край, и да-
же осанке это идет на пользу. Я забыла про 
свои боли в пояснице и спине и стала на-
много меньше сутулиться.

Итак, тренировки. Сначала я просто хо-
дила по залу, туда-обратно, а Руслан делал 

сьемку на телефон. Показывая мне мою по-
ходку, он объяснял, что в теле не все иде-
ально, несмотря на хорошую физическую 
форму. Есть гипертонус и гипотонус, то 
есть не все мышцы одинаково «закачаны». 
Рассказал про миофасциальные цепи, 
иными словами, мышцы, каждая из кото-
рых «тянет» за собой следующую. Как если 
бы на идеальной скатерти мы вдруг прожг-
ли утюгом дырку, а потом просто стянули 
бы ее края и зашили: идеальной гладко-
сти с такой скатертью не добиться никогда. 
Вот и бедра мои немного выпирали вперед, 
создавая эффект животика.

Работа по растяжению миофасциаль-
ных связей сложная и кропотливая. Я при-
выкла на тренировке прыгать, потеть, 
отжиматься и ходить выпадами. А тут тебе 
дают салфетку, и ты собираешь ее в комок 
ступней и пальцами. Не получается ниче-
го. Но с каждым разом — все лучше и луч-
ше. К четвертому занятию мы сняли мой 
проход по коридору снова, и я вам скажу: 
это была уже совсем другая история! 

«Мышечно-скелетная си-
стема человека имеет 
огромное влияние на то, 
как мы выглядим, и на 
то, как мы себя чувству-
ем. Миофасциальные 
цепи — линии, по кото-
рым напряжение пере-
ходит от одного участка 
тела к другому. Для до-

стижения гармонии и 
устранения перекосов 
(одно плечо выше друго-
го, выпирающие тазо-
вые кости, сутулость) не-
обходимо создать сба-
лансированный тонус, 
чтобы элементы скелет-
но-мышечной системы 
находились в состоянии 

равновесия. Важно по-
нимать, что ни одна 
мышца нашего тела  
не сокращается самосто-
ятельно, независимо 
от других. Мышечные 
цепи обеспечивают  
стабилизацию тела  
во время статики  
и во время движения». 

Руслан Ивахненко, Pro Trener:

«ЧАСТО ДЕВУШКИ НЕ ПОНИМАЮТ 
причину появления целлюлита,  
оттого и методы борьбы с ним  
выбирают неправильно»
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