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ВВЕДЕНИЕ
Комплекс упражнений для живота и ягодиц является полноценной программой 
по укреплению мускулатуры. Это действительно так! Мышцы живота и ягодиц 
отвечают как за движение, так и за неподвижность тела: они поддерживают 
позвоночник, уменьшая нагрузку на спину. Поэтому их укрепление будет 
полезно тем, кто страдает от болей в спине, спровоцированных неправильной 
осанкой или травмой. Кроме того, тренировка этих частей тела поможет вам 
выглядеть подтянуто и красиво. Разработанные для этих целей упражнения 
следует выполнять с учетом рекомендаций специалистов.

Мышцы живота
Они занимают объем между тазом и груд-
ной клеткой. Это одни из самых нагружае-
мых мышц тела, в некотором смысле его 
центр.
К мышцам живота относятся: большие прямые 
мышцы живота, большие косые и малые косые 
мышцы, поперечная мышца живота.

Большие прямые мышцы живота
Они находятся по обе стороны от срединной линии 
живота на передней его части. Большие прямые 
мышцы живота идут от пятого ребра до лобковой 
кости. Это те самые мышцы, которые формируют 
всем известные «кубики».
Они участвуют в движении позвоночника,  
в наклонах тела вперед или в поднимании таза. 
Мы будем тренировать их в упражнениях 3 и 4 
программы I — «Подъем торса» и «Перекатывание 
на спину».

Большие косые мышцы живота, 
или внешние косые мышцы
Они располагаются на передней и боковой части 
живота между большой прямой мышцей живота 
и большой прямой спинной мышцей. Благодаря 
большим косым мышцам торс наклоняется  
и поворачивается вправо и влево. Движение торса 
в одну сторону вызывает противодействие косой 
мышцы с противоположной стороны.

Малые косые мышцы живота, 
или внутренние косые мышцы
Находясь под большими косыми мышцами, они 
участвуют в тех же движениях. Кроме этого, они 
задействованы в наклоне торса вперед.
Мы будем тренировать большие и малые косые 
мышцы в программе I в таких упражнениях  
как «Подъем торса в положении лежа на боку» 
и «Скрещивание локтей и коленей».

Поперечная мышца живота
Это самая глубокая из всех мышц живота. Она 
действует вместе с другими мышцами и отвечает 
за втягивание живота и выпрямление поясничных 
позвонков. Именно эту мышцу вам придется  
постоянно тренировать во время упражнений, 
чтобы добиться красивой осанки и правильного 
дыхания.

Мышцы живота
Большие прямые мышцы
Большие косые, или внешние косые 
мышцы
Малые косые, или внутренние косые 
мышцы
Поперечная мышца живота
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Ягодичные мышцы
Эти мышцы составляют самую мощную 
часть тела. Они приводят в движение 
ноги и таз. Ягодичные мышцы состоят 
из трех парных симметрично расположен-
ных мышц: малые ягодичные, средние 
ягодичные и большие ягодичные мышцы.

Большие ягодичные мышцы
Это широкие мышцы ромбовидной формы, 
состоящие из внешнего и внутреннего слоя. Самые 
сильные и объемные из ягодичных мышц. Большие 
ягодичные мышцы обеспечивают стабилизацию, 
выпрямление и наклоны таза, разгибают бедра 
и вращают внешней мышцей бедра. И поскольку 
они формируют всю заднюю часть ягодиц, то 
именно благодаря им эта часть тела имеет округлую 
форму и упругость.
Упражнения для укрепления больших ягодичных 
мышц — это поднятие бедер. Таким же образом 
разрабатывают и седалищные мышцы (задние 
ягодичные мышцы). Однако будьте внимательны: 
чрезмерное напряжение ягодичных мышц  
при выполнении движений может привести  
к перегрузке поясничных позвонков.

Средние ягодичные мышцы
Средние ягодичные мышцы имеют веерообразную 
форму, берут начало на внешней части таза  
и протягиваются на всю ширину верхней части 
ягодицы. Они отвечают за изгиб ягодиц, формируя 

округлость верхней части. Эти мышцы отводят 
и вращают бедра.

Малые ягодичные мышцы
Это самые маленькие и самые глубокие ягодичные 
мышцы. Они тонкие и длинные. Малые ягодичные 
мышцы участвуют в отводе и вращении бедер.
Мы будем тренировать малые и средние ягодичные 
мышцы, поднимая бедра в положении лежа  
на боку и выполняя махи ногами в стороны.  
В этих упражнениях следите за тем, чтобы таз  
был неподвижным. Нужно также регулировать 
амплитуду движений, чтобы избегать боли  
в позвоночнике.

Общие рекомендации

Управляйте своим дыханием 
при нагрузке
Важно научиться управлять дыханием.  
Неправильное дыхание сразу заметно во время 

Поднимаем колени, лежа на животе 
(упражнение 2 из программы II). Это 
упражнение укрепляет большие  
ягодичные мышцы и делает их более 
округлыми.

Ягодичные мышцы
Большие ягодичные, или большие 
глютеальные мышцы
Средние ягодичные, или средние 
глютеальные мышцы
Малые ягодичные, или малые глюте-
альные мышцы
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пробежки, езды на велосипеде или любой  
активной деятельности и быстро приводит  
к неприятным последствиям: человек вскоре  
выдыхается и вынужден остановиться. Это правило 
действует при любой спортивной деятельности, 
в том числе и при выполнении упражнений по  
укреплению мышц живота и ягодиц. Итак, если  
вы не занимаетесь спортом, то во время нагрузки 
у вас будет желание задержать дыхание. Это  
естественный рефлекс, но это ошибка, которую не 
стоит совершать. Ведь кислород необходим мышцам  
не только при физической нагрузке, но и при 
регенерации. Первое, чему вам нужно научиться, 
это правильно дышать во время упражнений. Более 
того, ритмичное дыхание позволит вам повысить 
концентрацию, регулировать ритм движений  
и сохранять правильную осанку.
Основной принцип дыхания при выполнении 
упражнений: вдыхать во время промежуточных 
движений и выдыхать при самом большом усилии. 
Обычно вдох следует выполнять через нос, а более 
интенсивный выдох — через рот.

Втяните живот и напрягите  
ягодицы
Это азы любого упражнения для укрепления  
мышц, даже если оно не связано с работой  
мышц живота и ягодиц. В самом деле, если вы  
втянете живот и напряжете ягодицы, то спина  

примет правильную позицию, поясничный изгиб 
станет упругим, а таз неподвижным. Упражнение 
будет более эффективным. Одновременно это 
исключит нагрузку на другие части тела, а значит, 
и повреждения, вызванные неправильными 
движениями.
К примеру, упражнение 1 («Подъем ног  
в положении лежа на животе») из программы II: 
если вы напряжете ягодицы и втянете живот, то 
вы обездвижите позвоночник. И таким образом, 
движение ноги назад будет выполняться исклю-
чительно ягодичными мышцами. Это правильно. 
В противном случае во время движения ногой  
вы будете стремиться компенсировать усилие  
за счет поясничных позвонков, и у вас будет  
изгибаться спина. Такая работа неправильна  
и бесполезна, более того — неблагоприятна  
для спины.

Сколько серий (подходов) 
и сколько движений следует  
выполнять?
Делайте короткие серии (подходы). Длинные  
серии надоедают, и вскоре теряется концентрация: 
движения становятся неточными, а значит,  
и малоэффективными. Точно так же, если вы 
выполняете меньшее количество движений,  
но больше серий одного и того же упражнения,  
время вам покажется более долгим и вы будете 

Скрещивание локтей и коленей (упражнение 10 из программы I). При тренировке косых 
мышц талия укрепляется и становится тоньше.
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менее внимательны. Поэтому общая рекомендация 
такова: лучше выполнять короткие и немногочис-
ленные серии и чаще менять упражнения. Если вы 
будете работать над всеми группами мышц,  
то получите более совершенный и гармоничный 
результат.

Продолжительность и частота 
занятий
Когда и сколько вам заниматься, вы можете  
выбирать исходя из вашего образа жизни  
и расписания дня. Например, продолжительность 
занятия может составлять 30—45 минут.  
Но в отличие от тренировок, направленных на укре-
пление сердечно-сосудистой системы, которые  
требуют не менее получаса, занятия по укреплению  
мышц эффективны с первых минут. Если вам 

удобно выделять четверть часа в день, то следует 
лишь увеличить частоту занятий. Так, 3—4 сеанса 
в неделю продолжительностью по 15 минут дадут 
такой же, если не больший, результат, чем один 
45-минутный сеанс в неделю. Лучше поставить 
на первое место частоту, чем продолжительность 
тренировок.

Варьируйте упражнения
Самое главное правило — сделать тренировки 
разнообразными: тогда вы сможете заниматься  
дольше. Но это еще не все: тело привыкает  
к нагрузке, и по истечении некоторого времени при 
выполнении одного и того же упражнения у вас 
возникнет ощущение, что вы не движетесь вперед. 
К тому же в каждом упражнении одновременно 
задействованы разные группы мышц с различной 

«Перекатывание на  
спину» (упражнение 4 
из программы I). Это 
упражнение тренирует  
в первую очередь  
большие прямые мышцы 
живота.

«Подъем ног в положении лежа на животе» 
(упражнение 1 из программы II). Помните о том, 
что следует напрячь ягодицы, чтобы поберечь 
поясничные позвонки.
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УПРАЖНЕНИЕ 16: 
ПОДЪЕМ ТАЗА НА МАЛЕНЬКОМ МЯЧЕ

Тренируемые мышцы

Мышцы ягодиц и живота, 
седалищно-бедренные мышцы

Рекомендации
Тело должно образовать 
прямую линию от колен 

до плеч. 3 серии  
по 5 движений.

Исходное положение
Лягте на спину; руки вдоль тела, 

ладони вниз. Ноги согнуты в коленях, 
стопы стоят на маленьком мяче. 

Втяните живот, чтобы поясничные 
позвонки прилегали к коврику.

1
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2

3

Подъем таза
Напрягите ягодичные мышцы 

и приподнимите таз. Стопы по-прежнему 
стоят на мяче. Постарайтесь удержать 

равновесие и задержитесь в таком 
положении на секунду.

Подъем таза еще выше
Когда вы найдете равновесие,  

напрягите ягодицы еще сильнее  
и поднимите таз еще выше.  

Досчитайте в таком положении до четырех 
и вернитесь в исходное положение.
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