






ХАРЬКОВ
БЕЛГОРОД

2015



Никакая часть данного издания не может быть  
скопирована или воспроизведена в любой форме  

без письменного разрешения издательства

Издательство не несет ответственности за возможные последствия  
выполнения приведенных рекомендаций. Книга не может заменить  

консультации квалифицированного специалиста

Переведено по изданию:

Olajide Jr. M. Sleekify! The Supercharged No-Weights Workout to Sculpt  
and Tighten Your Body in 28 Days! / Michael Olajide Jr. with Myatt Murphy.  

Foreword by Adriana Lima. — New York : Zinc Ink, 2013. — 256 р.

This translation is published by arrangement with Ballantine Books,  
an imprint of Random House, a division of Random House LLC.

Ballantine and the House colophon are registered trademarks of Random House, Inc.
Zinc Ink is a trademark of Galvanized Brands, LLC.

Sleekify! is a trademark of Michael Olajide, Jr.
Aerobox is a registered trademark of Total Eclipse Enterprises Inc.
Aerosculpt and Aerojump are trademarks of Michael Olajide, Jr.
Aerospace High Performance Center is a registered trademark  

of Aerofox LLC DBA Aerospace High Performance Center

Фотографии: Бен Уоттс

Перевод с английского Аниты Луис

Дизайнер обложки Артем Семенюк

ISBN 978-966-14-8742-9 (Украина)
ISBN 978-5-9910-3196-7 (Россия)
ISBN 978-0-345-54967-9 (англ.)

©	 Aerobox Athletic Enterprises, Inc, 2013
©	 fotolia.com / Artem Furman, обложка, 2015
©	 Hemiro Ltd, издание на русском языке, 2015
©	 Книжный Клуб «Клуб Семейного Досуга», пе-

ревод и художественное оформление, 2015
©	 ООО «Книжный клуб “Клуб семейного досу-

га”», г. Белгород, 2015

УДК 	796.015
ББК	 75.6
	 О-53



Эту книгу я посвящаю доктору Алессандро Пирено,  

который помог мне возродиться  

и всегда присутствует в моих мыслях
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ЧЕРЕЗ ПЯТЬ НЕДЕЛЬ 
ПОСЛЕ РОДОВ — 

НА ПОДИУМ

В сентябре 2012 мы с мужем были на седьмом небе от счастья — 
у нас родилась вторая дочь, Сиенна.

Но уже через восемь недель после родов я должна была выйти на сце-
ну на показе мод Victoria’s Secret под яркий свет софитов, имея на себе 
только трусики, лифчик и… ангельские крылья. Это шоу для меня — со-
бытие года, и я так многим обязана компании Victoria’s Secret, что было 
ясно: я должна быть красивой, стройной и без всяких следов недавней 
беременности — это не обсуждается. Осознав это, я разнервничалась 
и запаниковала! Необходимо было вернуть мое тело в форму, и только 
один человек мог помочь мне в этом — мой тренер и добрый друг, Майкл 
Оладжайд-младший.

Через три недели после рождения Сиенны мой доктор дал добро на 
возобновление тренировок. Это означало, что у меня только пять недель, 
чтобы вернуться к формам «ангела» Victoria’s Secret и быть готовой пред-
ставлять самую роскошную и сексуальную марку белья в мире.

Я тренировалась с Майклом каждый день, вплоть до дня перед показом. 
Его тренировки на основе бокса — как раз то, что мне было необходимо, 
чтобы выйти на подиум с красивым плоским животом, великолепными 
ногами и тоннами уверенности в себе.



Фитнес-программа «Идеальное тело» позволит вам выглядеть отлично 
в любом ракурсе. Бой с тенью, прыжки со скакалкой, упражнения с лег-
кими гантелями — идеальная комбинация для создания стройного спор-
тивного тела. Тренировки по боксу дали мне то, что Майкл называет 
«бойцовский дух», и уверенность, что сбросить 15 кг лишнего веса в крат-
чайший срок до показа — дело вполне выполнимое, если правильно и на-
стойчиво тренироваться.

Чем мне особенно нравится этот метод — каждая тренировка выглядит 
по-новому, что совершенно не оставляет места монотонности и  скуке. 
Кроме того, он удобен: обожаю скакалку, это мое секретное оружие, по-
скольку я могу тренироваться дома, пока мои малышки спят.

Еще мне нравится, что все участки тела получают максимальную на-
грузку совсем или почти без отягощений, а все боксерские упражнения 
повышают частоту пульса, так что эффект от тренировки продолжается 
и после того, как мы отложим скакалку и снимем перчатки. Это значит, 
что я всегда должна стремиться вперед. Каждая тренировка — вызов, 
а всякий, кто знает меня, скажет вам, что я обожаю вызовы!

После пары недель действительно тяжелых тренировок жир, набранный 
во время беременности, начал таять на глазах. Мое тело работало на 
пределе, выдерживая тренировки высокой интенсивности, и  я  начала 
с каждым днем все быстрее сбрасывать вес.

Конечно, я еще и сидела на невероятно строгой диете по программе 
«Идеального тела»  — много протеина, мало углеводов, много воды. 
Майкл поддерживал и направлял меня на каждом шагу этого пути. Он 
обращался со мной, как с боксером, готовящимся к бою за звание чем-
пиона мира, и никогда не позволял сдаться или расслабиться. Мы вкалы-
вали каждый день. Обожаю такие нагрузки!

Я приняла этот вызов. Выйдя снова на подиум вместе с другими пре-
красными «ангелами» Victoria’s Secret под взгляды миллионов зрителей, 
следящих за каждым моим движением, я чувствовала невероятный подъем. 
Все видели, что я  вернулась. Я  ощущала тело тонким и  грациозным, 
а энергия буквально била фонтаном.

Ничего этого не случилось бы без Майкла, который щедро поделил-
ся своими лучшими наработками — именно таково «Идеальное тело», — 
чтобы я смогла привести себя в форму и выглядеть роскошно всегда 
и везде.

Вам не обязательно быть супермоделью, или боксером, или профессио
нальным атлетом, чтобы испытать на себе действие этой удивительной 
программы. Все, что вам нужно, — желание отлично выглядеть, отлично 
себя чувствовать и всегда быть на высоте.

Адриана Лима
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