                        Генерация грации или Осанна осанке

Помните знаменитый эпизод из «Служебного романа», когда «продуманная» секретарша обучает свою мымру-начальницу ходить с гордо поднятой головой? Втянуть «и спереди, и сзади», расправить плечи… и нести себя. Годы прошли, а мы по-прежнему чешем на работу согбенные и «откляченные».

Рыщем в поисках чудодейственных средств, чтоб похудеть и уверены, что этим расправимся со своими комплексами. И вот, найдена очередная диета и упражнения на пресс. Но результат не радует: напряжённая сгорбленная фигура, похудение обернулось болями в спине: переусердствовали с «бодибилдингом». 

И как назло, навстречу – полногрудая блондинка с широкими бёдрами, и не то, чтобы пофигистка: на лице написано, что довольна собой, и диета ей ни к чему, спинка прямая, походка от бедра. И мужики на неё оборачиваются, пока ты забиваешь себе голову дилеммой, можно ли похудеть и при этом тигрицей не бросаться на ближних своих. 
Другие герои приходят на ум: подтянутые кавалеры и безупречные субтильные барышни на царских балах. А рядом – кустодиевские дородные пышки, тоже абсолютно без комплексов: щёки горят, глаз кокетлив: вопросом как похудеть явно не озабочены. Получается, 90х60х90 вовсе не гарантирует счастья, а те, кто никогда в жизни не слышал слова диета могут быть вполне самодостаточными.  
Но даже идеальные параметры будут испорчены неправильной осанкой, и похудение не поможет гордиться собой. Искривлённый позвоночник проецируется на внутренние органы и «искривляет пространство» внутри. 
Но есть правила,  как похудеть и одновременно заиметь благородную осанку. Статная женщина на картинах художников 19-го века: как грациозно! При том многие явно не зацикливались на сверхзадаче: можно ли похудеть и кушать на ночь? Размерчик – русский, но никаких отвислостей, тогда действительно учили держать себя, подавать себя, знать себе цену! Поверьте, одно лишь похудение такого эффекта не даст. 
Говорят, одна из балетных наставниц нещадно колотила своих маленьких воспитанниц по спине палкой: а чтоб не расслаблялись! Мало похудеть до веса здорового лебедя, надо ещё и порхать по сцене лебёдушкой, а для этого мышцы сильные нужны!

Упражнений для укрепления спины и пресса множество, не составляет труда подобрать для себя комплекс. Занимаясь каких-нибудь 15 минут в день, вы «убиваете» сразу две… нет, не лебёдки и не зайчихи, а две проблемы: как похудеть и стать грациозной. 

Если не хватает сил заставить себя регулярно «гнуть спину» в тренажёрном зале, есть способ проще: ортопедические корсеты, принудительно заставляющие нас распрямляться и приучающие мышцы занимать верное положение. Но жарким летом в нём не пощеголяешь, хотя похудеть такое «обёртывание» наверняка поможет. 

Современная электроника придумала оригинальный приборчик для тех, чья работа связана с сидением у компьютера или за конторкой. Это такая хитрая «кнопочка»: «Мастер осанки», диаметром с пятирублёвую монету. Приклеиваете на тело, и когда позвоночник заметно кренится, этот «спасатель» пошлёт вам сигнал в виде вибрации: мол, «капитан, - подтянитесь!» и вы невольно подчиняетесь. Хотя бы для того, чтобы не провоцировать окружающих на бестактные вопросы… 
Врать не стану: понятия не имею, даст ли такое быстрое реагирование похудение в качестве побочного эффекта, но вполне вероятно: дергаться, по крайней мере поначалу, будете чаще. Так это ж хорошо, жизнь – движение!

А дома можно постоять, прислонясь к стене, помедитировать, заодно распрямляя спинку. Походить по квартире, держа на голове, например, трехтомник Пушкина. Как там это у него: «Блистательна, полувоздушна…» 
                                                                Любовь Миронова.
