
 

3. Как убрать живот за 7 дней? 

 

"Как убрать живот за 7 дней? Многие мечтают о волшебной кнопке для этого, но давайте 

будем реалистами и применим математику. 

  

Некоторые говорят: 'Нет, у меня живот не потому что мало двигаюсь. Генетика такая'. Но это 

скорее отмазка, чем правда. Чтобы похудеть, нужно создать дефицит калорий. Это можно 

сделать, сократив ежедневный рацион на 500 ккал и добавив ходьбу, чтобы тратить ещё 500 

ккал в день больше. Так за неделю получится потратить около 7000 ккал, что примерно 

соответствует энергии из 1 кг жира. 

  

Я, как тренер, могу сказать, что это адекватная скорость похудения. Это не мифические 

обещания чудо марафонов, а реальная и вполне комфортная стратегия. С математикой сложно 

спорить и её невозможно обмануть. 

  

Можно ли похудеть быстрее? Конечно, можно! Например, выпить мочегонное и есть ещё 

меньше. Но это явно не то, чего вам хотелось бы, и я тоже девочка, я знаю. 

  

А вот добавить тренировку на ягодицы – это я только ЗА. Это не только поможет потратить ещё 

немного ккал, но и сделает ваш 'орешек' более упругим. 

  

Так что же лучше волшебной кнопки? Рациональный, здоровый подход к похудению. Я не 

могу обещать плоский живот за 7 дней, но могу обещать без чувства голода и вреда для 

здоровья. Если вы хотите узнать больше о моем способе 'волшебства за 7 дней', пишите 

'Математика' в директ @nastionblw. Поделюсь своими секретами и помогу вам достичь 

желаемого. Вперед к мечте! #СекретПлоскогоЖивота" 

  

5. Как похудеть в бёдрах и талии ? 

 

"Как похудеть в бёдрах и талии? Мечта о стройных бедрах и узкой талии — как сундук с 

сокровищами, и мы все хотим найти ключ к этому сундуку. 

  

В роли карты у нас должен быть грамотно составленный план тренировок. Сбалансированный 

план питания выступает в роли ключа, а наш компас — это настроение и мотивация, которые 

помогут нам держать курс на заветную цель. 

  



Важно помнить, что мы все разные: кто-то выше ростом, у кого-то талия изначально шире из-за 

строения скелета. Но это не повод сдаваться! Мы можем стать самыми красивыми, работая 

над своим телом через бодибилдинг. 

  

Так что девушки, ваше внимание: ключевое здесь - ТРЕНИРОВКИ. Нагружаем силовыми 

тренировками ягодицы и бёдра, а также плечи и спину. И учимся мантре: 'Перекачаться мне не 

получится!' (когда-то я тоже этого боялась, но поняла, насколько это сложно). 

  

Благодаря упражнениям, мы подтягиваем ягодицы и выпрямляем осанку. Визуально наша 

талия начнет выглядеть уже, и мы будем чувствовать себя богинями в вечернем платье, 

независимо от цифр на сантиметровой ленте. 

  

Если вы тоже мечтаете о стройных бедрах и талии, но не знаете, с чего начать, пишите мне 

'Сокровище' в директ @nastionblw. Вместе мы найдем ваш уникальный путь к сокровищам 

здоровья и красоты. #ПохудениеВБедрахИТалии" 

6. "БЖУ или КАЛОРИИ – кто тут главный в мире похудения и здорового образа жизни?  

 

Этот вопрос словно старый добрый вестерн, где два ковбоя спорят о территории. Но давайте я, 

как шериф, рассудим по закону здорового питания. 

  

Представьте себе, что калории – это ваш бюджет на покупки, а БЖУ – это план трат. Можно 

тратить всё на что угодно, но важно, чтобы это было хорошо для вашего 'здоровья' и комфорта 

во время похудения. 

  

Калории говорят нам о количестве, но БЖУ говорят о качестве. Если вы потребляете калории в 

рамках нормы, это хорошо. Но если эти калории исходят из продуктов с правильным 

соотношением БЖУ, это еще лучше! Это как купить не просто красивые туфли, а туфли, 

которые красивые, удобные, и прослужат вам годы. Так что, друзья, когда вы следите за 

калориями, не забывайте и о БЖУ. 

  

Это как любой звездный дуэт в фильмах – один не так эффективен без другого. Джеки Чан и 

Крис Такер в 'Час пик', Уил Смит и Мартин Лоуренс в 'Плохих парнях' (кстати, предлагайте ваши 

варианты в комментариях). 

  

Классные результаты я стала получать, когда научилась создавать свой баланс. Я использую 

как продукты с правильным БЖУ, так и те, что просто хочется. В итоге: 

  

Качество тела лучше (мышцы более подтянуты) 



Крепче сон и лучше восстановление (у меня больше энергии) 

Кожа остаётся более чистой 

Спокойное моральное состояние (у меня есть и любимый чизкейк с кофеёчком, и вкусный 

омлет с жаренным хлебом) 

Подытожим: не важно, сколько у вас 'бюджета' (калорий), главное – как вы его 'тратите' (на что 

распределяете БЖУ). В принципе, с зарплатой то же самое. Кто умеет планировать бюджет, 

потом не влазит в долги до следующей. 

  

Если вы хотите узнать больше о том, как сбалансировать БЖУ и калории для вашего 

идеального образа жизни, пишите мне 'Баланс' в директ @nastionblw. Вместе мы найдем 

золотую середину между количеством и качеством, чтобы вы достигли своих целей. Помните, 

в здоровом теле – здоровый дух! #БЖУилиКалории" 

 

7. Как избавиться от целлюлита? 

 

"Как избавиться от целлюлита? Этот неприятный 'гость' похож на назойливого соседа – 

появляется когда ему угодно, и кажется, что метлой его не выгонишь. Но я уверена, выгоним! 

  

Начнём нашу «войну» с целлюлитом с неожиданного фронта. Сначала давайте разберемся, что 

же такое целлюлит. Он представляет собой «залежавшийся» жир, который выпал из 

круговорота жиров в организме. Это напоминает переполненный балкон со всяким барахлом, 

где уже нет места, но выбросить что-то старое жалко. 

  

Если целлюлит – это жир, то механизм борьбы с ним такой же, как и с обычным – дефицит 

калорий. Но не спешите садиться на жёсткую диету. Лучше ознакомьтесь с моими постами о 

питании. Антицеллюлитный массаж сжигает жир? Нет, ведь вы не тратите энергию, пока 

кайфуете на массаже. Но он работает, пока его делают, улучшая кровообращение и делая кожу 

более упругой. 

  

Интересно, что улучшение кровообращения можно достичь и обычной ходьбой. Поэтому, если 

жалко денег на массаж или хочется увидеть первые результаты, просто начните больше 

ходить. 

  

Самое важное – это движение. Добавьте в свой день легкую гимнастику или танцы. Тело 

благодарно отреагирует на эти изменения. Массаж может быть полезен, но он не является 

обязательным условием. Если вы хотите избавиться от целлюлита и чувствовать себя 

увереннее, пишите мне 'БезЦеллюлита' в директ @nastionblw. Давайте вместе разработаем 

индивидуальный план, который подойдет именно вам. Помните, красота начинается изнутри, 

и мы можем добиться этого вместе! #ПрощайЦеллюлит" 

 

8. Как худеть в любом виде спорта 



 

"Как худеть в любом виде спорта? Кто сказал, что худеть можно только в зале или на беговой 

дорожке? Пора развеять этот миф и показать, что похудение возможно в любом виде спорта, и 

это может быть весело! 

  

Представьте себе: вместо однообразных тренировок в тренажёрном зале, который, хотя и 

эффективен, не единственный метод держать тело в тонусе, у нас новое приключение. Один 

день – плавание, другой – велосипед, третий – теннис. Это как калейдоскоп фитнес-

развлечений! 

  

Например, кроме зала, я для себя открыла бокс. Теперь, когда мне хочется ударить мужа, я 

говорю, что просто отрабатываю удары. И еще я поняла, что мне нравится ходить на разные 

виды растяжки, и можно каждый месяц пробовать что-то новое. Важно, чтобы это было не 

просто тренировкой, а приключением. Мое тело отвечает мне благодарностью, меняясь в 

нужном направлении. 

  

Моя мотивация растет с каждым новым видом активности. Нет смысла заставлять себя делать 

то, что не приносит удовольствия. Любой вид спорта – это шанс улучшить не только фигуру, но 

и настроение. Худеть – это не только сжигать калории, это еще и получать удовольствие от 

процесса. 

  

Если вы ищете свой путь в мире спорта и хотите узнать, как сделать похудение увлекательным, 

пишите мне 'СпортФан' в директ @nastionblw. Давайте вместе найдем вид спорта, который 

заставит ваше сердце биться быстрее, а килограммы таять на глазах. Жду вас! 

#ХудеемСУдовольствием" 

 

9. Какие продукты нельзя есть при похудении....? 

 

"Какие продукты нельзя есть при похудении? Многие думают, что список 'нельзя' в мире 

похудения длиннее, чем список покупок на неделю, но давайте подойдем к этому вопросу по-

другому. 

  

Представьте, что ваше питание – это как светофор. Есть 'зеленые' продукты, которые можно 

есть всегда, 'желтые' – с осторожностью, и 'красные' – те самые, от которых лучше отказаться 

при похудении. 'Красные' продукты – это не просто вредные сладости или фастфуд. К ним 

относятся алкоголь, слоёное и песочное тесто, трансжиры (чипсы). Это топ-3 темы для Вовы, 

как красная тряпка для быка. Его фраза: «можно всё, кроме этого». Но я скажу так: даже эти 

продукты иногда, чуть-чуть, если очень хочется, то можно. Главное, чтобы вы знали и 

понимали своё 'чуть-чуть'. 

  



Забудьте о продуктах, которые вызывают у вас чувство вины, дискомфорт или приводят к 

перееданию. Никогда не пытайтесь 'разгрузиться' после того, как съели что-то 'запрещённое'. 

Просто скажите себе: «окей, я это скушал, было очень вкусно и приятно, зафиксирую это в 

своём дневнике». 

  

Интересно, что у каждого свой список 'красных' продуктов. Для кого-то это булочки, для 

другого – слишком жирное мясо или слишком сладкие фрукты. После некоторых 

экспериментов я точно знаю, что мое тело не любит, и стараюсь избегать этих продуктов, но 

без фанатизма. Если очень хочется – могу позволить себе немного, без чувства вины. И еще 

один совет: не забывайте о воде! Иногда наш организм просит воды, а мы путаем это с 

голодом. 

  

Если вы хотите узнать больше о том, как определить свои 'красные' продукты и как 

сбалансировать свое питание для похудения, пишите 'Светофор' в директ @nastionblw. Вместе 

мы составим ваш личный план питания, который будет работать именно для вас! 

#ПитаниеБезЗапретов" 

 

10. Как не перекачаться? 

 

"Как не перекачаться? Этот вопрос волнует многих, кто впервые приходит в зал. Наверное, 

многие думают: 'А вдруг я начну заниматься, и вдруг – бац! – а я уже как Халк'. Но давайте 

развеем этот миф. 

  

Перекачаться за пару месяцев тренировок – это как стать шеф-поваром, только потому что вы 

научились варить яйца. Создать фигуру мечты не так просто, как кажется. Мышцы растут не от 

одного взгляда на гантели, это долгий и кропотливый процесс. 

  

Когда я впервые пришла в зал, мой тренер сказал мне: «Когда ты перекачаешься, то 

тренироваться у тебя буду я, а не ты у меня». Прошло больше 7 лет, а я так и не перекачалась, 

а уже так хочется! 

  

Теперь я понимаю, что именно мышцы создают красивый женственный силуэт, но чтобы их 

накачать, нужно время и усердная работа. И, да, девочки, природа так сделала, что у нас 

мышцы меньше и растут медленнее, чем у мальчиков, увы. 

  

Мой секрет, чтобы не перекачаться – это баланс. Я использую всего понемногу: силовые 

тренировки для создания и сохранения женственного силуэта (ягодичный мостик на попу – ван 

лов), функциональные тренировки, которые укрепляют тело, делают его гибким и 

выносливым, но не превращают в бодибилдера, и кардио – это отличные способы быть в 

форме, не перекачавшись. Я люблю гулять с Вовой по улице перед сном, у нас всегда есть о 

чём поболтать, и у меня есть бокс раз в неделю, но это отдельная тема для души. 



  

И не забывайте о питании. Чтобы 'накачаться', нужна специальная диета, богатая белками, 

углеводами и жирами, и есть нужно очень много. Вы не представляете сколько! Если ваша 

цель – просто быть здоровым и подтянутым, то ваш рацион и тренировки будут совсем 

другими. 

  

Если вы хотите начать тренироваться, но боитесь 'перекачаться', пишите 'Баланс' в директ 

@nastionblw. Вместе мы подберем идеальную программу тренировок, которая сделает вас 

сильнее, гибче и здоровее, но сохранит вашу естественную красоту. Давайте тренироваться 

умно, а не до крайности! #ТренировкиБезПерекачки" 

 

11. Как худеть женщине после 30 лет 

 

"Как худеть женщине после 30 лет? Дорогие дамы, кто перешагнул 30-летний рубеж, этот пост 

для вас. Начинается новая глава в вашей жизни, и она может быть ещё более захватывающей, 

особенно когда речь заходит о поддержании формы и здоровья. 

  

По мнению Вовы, 30 лет – это самый красивый и интересный возраст для женщины. Лицо всё 

такое же свежее, красивое и молодое, черты лица полностью сформированы, а фигура только 

способна подчеркнуть всю эту красоту. Это слова мужчины, девочки. 

  

Многие женщины после 30 думают: «Мой метаболизм уже не тот, что в 20». Но исследования 

говорят, что самый быстрый метаболизм отличается от самого медленного всего на 15%. 

Основные отличия – это образ жизни. Это прекрасная новость! Вернув активность в нашу 

жизнь, мы можем вернуть и молодость, и состояние «ем, что хочу и не толстею». 

  

Что действительно меняется после 30 – это наша способность к восстановлению. Нам может 

понадобиться чуть больше отдыха, но механизмы похудения остаются теми же, что и в 20 и в 

25. Но я рекомендую не спешить, не стараться похудеть за одну неделю. Выберите 

комфортную скорость и идите к своей цели. Может быть, медленнее, чем в 20, но уверенно и 

комфортно. Всё-таки 30 лет – это статус. Внутренний ребёнок хотел вырасти, чтобы 

наслаждаться жизнью, а не жить в постоянном ограничении и страхе быть не принятым, не 

любимым. 

  

Если вы хотите найти свой путь к здоровому и счастливому телу после 30, пишите 'Красота' в 

директ @nastionblw. Давайте вместе создадим план, который подойдет именно вам. Ваше 

тело заслуживает любви и ухода в любом возрасте! #ПохудениеПосле30" 

 

 

12. Как худеть в домашних условиях? 

 



"Как худеть в домашних условиях? Кто сказал, что для похудения обязательно нужен зал? Нет! 

Все гениальное – просто, и это касается и похудения в домашней обстановке. Первые 

результаты можно спокойно получить дома, зарядиться мотивацией и потом выбрать 

дополнительный спорт для себя. 

  

Если вы новичок или ваш последний поход в зал был давно, и сейчас вы понимаете, что пора 

следить за фигурой, но до зала не добраться из-за графика, домашние тренировки – отличное 

решение. Пока ваше тело не адаптировано к тяжёлой нагрузке, вы будете получать результат и 

от тренировок дома. Используйте собственный вес, резинки, набор маленьких гантелей, или 

даже бутылки с водой, регулируя уровень сложности. 

  

Выполните приседания, выпады, скручивания для пресса, и вы уже проработаете ноги, 

ягодицы и мышцы кора. Отжимания и работа с резинками помогут держать верх тела в тонусе. 

А какой ваш любимый домашний тренажер? Делитесь в комментариях! 

  

Не забывайте про питание. Похудение начинается с него. Экспериментируйте с рецептами, 

придерживайтесь своих правил в выборе рецептов или адаптируйте увиденное под себя. 

Здоровое питание может быть вкусным, и это не означает отказ от всех радостей. Найдите 

баланс и наслаждайтесь каждым кусочком. 

  

И, конечно, не забывайте о воде и достаточном сне. Правильный режим дня – это половина 

успеха. Если вы хотите узнать больше о том, как эффективно худеть в домашних условиях, 

пишите 'ДомашняяФорма' в директ @nastionblw. Вместе мы создадим ваш индивидуальный 

план похудения, который будет радовать вас каждый день. Помните, ваш дом – ваша 

крепость, и в ней можно достичь любых вершин! #ПохудениеДома" 

  

13. Как худеть правильно и без вреда здоровью? 

 

"Как худеть правильно и без вреда здоровью? Дорогие дамы и господа, если вы стоите на 

пороге похудения, знайте, это как балансировать на канате: с одной стороны – желаемый вес, 

с другой – здоровье и благополучие. 

  

Первое, что я поняла на своем пути к стройности: худеть – это не значит голодать. Это как 

сказать солнцу не светить. Наше тело – это сложная система, которой нужно топливо, чтобы 

правильно функционировать. И марафоны, где ради быстрого достижения цели садят людей 

на 800 ккал, я считаю мошенническими. 

  

Вот несколько моих личных правил: 

  



Приёмы пищи формирую вокруг белковых продуктов. Например, беру красную рыбу, 

добавляю к ней углеводы (жареный в гриле цельно зерновой хлебец) и овощи (рукколу или 

помидор-по настроению), а потом съедаю свой десерт с любимым кофеём. 

Старайтесь не добавлять перекусов. Калорий в перекусе не меньше, чем в приёме пищи, а 

кушать после перекуса хочется уже через час. Часик потерплю, зато потом тарелку побольше 

вхомячу. Ой, простите, я же девочка – съем порцию побольше. 

По выходным готовлю для себя что-нибудь особенное самостоятельно или иду в кафе за 

вкусняшкой. 

Второе – это движение. Прогулки на свежем воздухе тратят энергии больше, чем походы в зал. 

Но силовые тренировки важны, так как не дают организму разрушать мышцы. 

  

Третье – это отношение к себе. Худеть нужно с любовью к себе, а не с критикой. Я научилась 

принимать себя и свое тело. Я регулярно отслеживаю свой прогресс в зеркале, а точнее по 

фото раз в 2 недели в одно и тоже время. Это уже мой маленький ритуал. 

  

Если вы хотите узнать больше о том, как худеть правильно и без вреда для здоровья, пишите 

'ЗдоровьеПревыше' в директ @nastionblw. Вместе мы разработаем план, который будет 

радовать вас и поддерживать ваше здоровье. Ваше благополучие – это мой приоритет! 

#ЗдоровоеПохудение" 

 

14. Можно ли худеть без спорта? 

 

"Можно ли худеть без спорта? Конечно, можно! Но нужно ли? Это как вместо того, чтобы 

лететь на самолёте в экзотическую страну, выбрать поезд и поездку в более доступное место. 

  

Давайте разберемся, как худеть без спорта в тренажёрном зале. Самое главное, что я уже 

говорила, это то, что похудение начинается с питания. Ни одно упражнение на пресс не 

сделает вас стройнее в талии, а боковые наклоны, которые я часто вижу в зале, только 

расширят её. 

  

Есть два способа воздействовать на наш жирок дополнительной тратой калорий. Быстрый 

способ – это прогулки у дома по вечерам перед сном. Интересный способ – это пробовать 

разные виды активности и игровые виды спорта, например, велосипед, коньки, теннис, 

скалодром и т.д. 

  

Бег сразу не рекомендую. Для начала сбросьте лишнее, чтобы поберечь колени, а потом, если 

вам нравится бег, начинайте с небольших пробежек и постепенно усложняйте процесс. 

Соревновательный бег с препятствиями, который проходит у нас весной, очень интересная и 

непростая штука. Попробуйте как-нибудь. 

  



Добавление разных видов спорта позволит держать ваши мышцы в тонусе. Это важно, потому 

что когда мы худеем, нашему телу проще получить энергию из мышц. Спорт говорит: это мне 

надо – не трогай, бери вот это. Так организм начинает использовать жиры в качестве энергии. 

  

Третий момент – это психологический настрой. Похудение без спорта – это путь к более 

осознанному отношению к своему телу и здоровью. Это понимание того, что забота о себе – 

это не только физические упражнения, но и правильное питание, достаточный сон, управление 

стрессом. 

  

Можно ли сделать фигуру без тренажёрного зала? Можно! Это как сделать красивую картину 

без кисти – нужно просто найти альтернативные инструменты. Если вы интересуетесь, как 

можно худеть без традиционных тренировок, пишите 'ХудеемИначе' в директ @nastionblw. 

Мы вместе найдем индивидуальный подход, который подойдет именно вам. Ваше тело 

заслуживает заботы в любом виде! #ПохудениеБезСпорта" 

 

15. Какой способ похудения выбрать? 

 

"Какой способ похудения выбрать? Это как выбор платья на вечеринку: оно должно быть не 

только красивым, но и удобным, и подходить именно вам. Так и с похудением: что работает 

для одного, может не подойти другому. 

  

Первое, что я поняла в этом 'шопинге' похудения, это то, что нет универсального решения. 

Кето, отказ от сладостей, от молочки – я пробовала всё, но в итоге поняла, что секрет – в 

балансе и осознанности. Я начала прислушиваться к своему телу: когда оно голодно, когда 

сыто, чего ему действительно хочется. Экспериментировать с продуктами и блюдами. И тогда 

пришёл комфорт в питании. 

  

Чтобы строить красивую фигуру, я понимаю необходимость силовых тренировок, но при этом я 

пробую новые виды спорта, чтобы разнообразить свою активность. Как было дело с боксом. 

Бокс и девочки, мне кажется, в этом есть что-то прекрасное. 

  

И не забываем про активность! Нет, это не обязательно часы в зале. Это могут быть прогулки 

по новым местам с красивыми видами. И чтобы любимка был рядом под рукой. Любой вид 

активности, который приносит вам радость. 

  

И самое главное – настрой. Худеть нужно не для кого-то, а для себя. Не для того, чтобы влезть 

в общество, а чтобы чувствовать себя здоровым и счастливым. Если вы в замешательстве, 

какой способ похудения выбрать, пишите 'МойПуть' в директ @nastionblw. Вместе мы найдем 

способ, который будет работать именно для вас, исходя из ваших предпочтений и образа 

жизни. Ваше путешествие к стройности должно быть радостным и комфортным! 

#ВыборСпособаПохудения" 



 

 

  

 

 


