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Про книгу

Большая книга 15-минутных тренировок от журнала "Women's Health" -
последнее пособие по фитнесу, какое вам когда-либо понадобится. Почему?
Потому что в нем так много всевозможных упражнений, собранных в такое
множество разнообразных комплексов, что вам они не наскучат никогда. И
каждый из этих комплексов можно выполнить всего за 15 минут! Новые
исследования показывают, что 15-минутная тренировка по эффективности
сжигания калорий не уступает получасовой. Это означает, что вы можете
достичь быстрых результатов - сбросить 5, 10, 15 килограммов веса и даже
больше, заполучить стройные бедра и плоский живот, зарядиться энергией
юности и повысить самооценку - за половину обычного времени!
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Выражение благодарности

Для создания любой большой книги нужна целая армия участ­
ников. И эта «большая книга» не исключение. Я не смогу в 
полной мере отблагодарить всех, кто помогал мне в осуществ­

лении этого проекта на всем его пути создания — от простой идеи до 
толстой книги с самыми лучшими супербыстрыми программами тре­
нировок. Тем не менее я все-таки попробую это сделать. Первым 
делом я хочу высказать признательность главному редактору журна­
ла «Women’s Health» Мишель Промолайко, заведующему редакцией 
Дэвиду Зинченко и всем сотрудникам журнала, которые создали та­
кой успешный бренд, вдохновляющий женщин на то, чтобы вести 
здоровый образ жизни. Надеюсь, этой миссии поспособствует и дан­
ная книга.

Самое сердечное спасибо хочу сказать редактору Джеффу Чатари 
за предоставленную возможность осуществить эту идею, за его спо 
койное и безукоризненное руководство всем проектом.

Я очень благодарна Стивену Перрину и всему издательскому от­
делу «Women’s Health», в частности Рут Конигсберг, проделавшей 
замечательную редакторскую работу, Дебби Макхью, Урсуле Кэри и 
Эрин Уильямс, которые отлавливали все мои ошибки.

Спасибо заведующему художественным отделом Джорджу Кара- 
ботсосу и талантливой художнице Элизабет Нил.

Особую признательность хочу выразить фотографу Бет Бишофф 
за сделанные снимки. Спасибо ассистентам Джеффри Гудбриджу и 
Эстабану Аладро, а также моделям Элен Квон, Джоанне Самбучини, 
Ребекке Кеннеди, Валери Вон и Саре Оги, которым приходилось по­
долгу позировать.

Я чрезвычайно благодарна исполнительному вице-президенту и 
издателю Карен Ринальди, Крису Крогермейеру, Саре Кокс и другим 
сотрудникам издательства «Rodale Books» за их помощь и энтузиазм.

Хочу также сказать спасибо всем, кто поделился своими знаниями 
и опытом в вопросах здоровья, фитнеса и правильного питания. Это 
Шон Армстед, Крейг Баллантайн, Джоан Блейк, Трейвер Бём, Курт 
Бретт, Майк Брунгардт, Джей Кардиелло, Майкл Кларк, Ханна Дэ­
вис, Эми Диксон, Грегори Флорес, Мартин Гибала, Тонн Джентил- 
кор, Билл Хартман, Картер Хейс, Том Холланд, Катрина Ходжсон,
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Уильям Крамер, Кристофер Найт, Джим Листон, Эшли Нтанса, 
Скотт Мазетти, Майк Меджия, Скотт Мендельсон, Си Джей Мерфи, 
Стюарт Филлипс, Уэйн Филлипс, Лорен Пискни, Кэрри Резабек, 
Крейг Расмуссен, Дэвид Рэй, Роберт дос Ремедиос, Хуан Карлос 
Сантана, Джонас Саратьян, Джиотсна Сани, Мишель Сейбел, Тина 
Шмидт-Макналти, Тара Стайлс, Патрик Страйт, Джейсон Таланьян, 
Марк Верстеген, Диана Вайвс, Уэйн Уэсткотт, Джордан Йам, Вале­
ри Уотерс и Виктория Здрок.

И конечно же, спасибо моей семье: Дэйву, без чьей постоянной 
поддержки у меня ничего не получилось бы, дочери Джунипер за ее 
объятия и улыбки и маме с папой, всегда готовым протянуть руку 
помощи. Спасибо вам.

Селин Йегер
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Введение
СЕКРЕТ 15-ти МИНУТ

Почему четверти часа вполне достаточно, 
чтобы сбросить вес, подтянуть каждый сантиметр 

тела и создать фигуру своей мечты.



у
«    меня нет времени!» Знакомая фраза? Наверняка! Во всяком 
случае, данные опросов показывают, что это первая причина, кото­
рую приводят женщины, объясняя, почему они не занимаются спор­
том. И это не просто отговорки: нам действительно нс хватает сво 
бодного времени. Мы разрываемся между семьей и работой (а ведь 
еще и с подругами пообщаться надо!), и кажется, будто в сутках не 
хватает часов. Но для того, чтобы подобрать действенную программу 
тренировок, много часов и не нужно. Сейчас мы откроем вам малень­
кий секрет: чтобы иметь более стройное, сексапильное и здоровое 
чело, достаточно 15 минут в день.



СЕКРЕТ 15-ТИ МИНУТ

Именно так. Если мудро распорядиться 
временем, можно преобразить свое тело при 
помощи 15-минутных тренировок, выполня­
емых 4—6 раз в неделю. Согласно исследова­
нию, опубликованному в октябре 2010 года в 
журнале «European Journal of Applied Phy­
siology», с точки зрения повышения энерго­
затрат в течение 72 часов после тренировки 
15 минут силовых упражнений по эффектив­
ности практически не уступают 35 минутам 
тех же упражнений. Это означает, что можно 
сжигать калории, укреплять мышцы и фор­
мировать фигуру, о которой вы мечтаете, за 
трачивая наполовину меньше времени, чем 
принято считать. Более того, программы ко­
ротких тренировок предоставляют больше 
шансов похудеть, чем продолжительные за­
нятия в тренажерном зале. Авторы исследо­
вания, опубликованного в «International 
Journal of Sports Medicine», обнаружили, что 
женщины, пытающиеся сбросить вес, с боль­
шей вероятностью придерживаются начатой 
программы тренировок, если продолжитель­
ность занятий не превышает 15 минут.

И это имеет смысл. Ведь 15 минут выкро­
ить можно всегда, даже при самом напря­
женном распорядке дня. Если сложить все 
те секунды, которые вы затрачиваете на раз­
мышления о том, что вам не хватает време 
ни, сумма окажется побольше, чем четверть 
часа. Вот почему мы разработали революци­
онную программу супербыстрого фитнеса, 
состоящую из 15-минутных тренировок. 
И речь идет не о том, что пользы от таких 
занятий наполовину меньше, чем от 30-ми­

нутных. Эти научно разработанные програм­
мы тренировок нацелены на высочайшую 
эффективность, что позволит вам достичь 
наилучших результатов за наименьшее вре­
мя. Каждая секунда этих занятий будет при­
носить максимум пользы. Вместо того чтобы 
заниматься дольше, вы будете заниматься 
быстрее и эффективнее.

Представленные здесь программы упраж­
нений почти мгновенно сделают ваш живот 
плоским, избавляя вас от жира с такой ско­
ростью, что вы не будете успевать покупать 
белье меньшего размера, и вернут упругость 
вашим рукам и бедрам, так что вам захочет­
ся демонстрировать их каждому встречно­
му. Все эти программы испытаны на себе 
нашими редакторами и подтверждены дан­
ными новейших научных исследований. 
Следуйте нашим программам супербыстрого 
фитнеса — и достигнете результатов как ни­
когда быстро!

Чтобы эта книга принесла вам еще больше 
пользы, в нее дополнительно включены де­
сятки 15-минутных тренировок, разработан­
ных такими известными тренерами, как 
Хуан Карлос Сантана, давний друг журнала 
«Men’s Health» Марк Верстегеп, спортив­
ный физиолог Эми Диксон и тренер по фит­
несу Валери Уотерс.

Упражнения, включенные в эту книгу, 
позволяют также избавиться от головной 
боли. Их предлагает вашему вниманию док­
тор Джиотсна Сани, специалист по пробле­
мам сна из Тусона. Мы разработали про 
граммы упражнений для женщин, имеющих
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ВВЕДЕНИЕ 

разные типы телосложения, поэтому если вы 
больше нс хотите походить на грушу, то мы 
вам поможем. А чтобы вы не только красиво 
выглядели, но и хорошо себя чувствовали, 
мы с помощью приглашенных экспертов 
предлагаем вам упражнения, способствую­
щие улучшению сексуальной жизни.

Сохраняя приверженность нашей про­
грамме супербыстрого фитнеса, вы узнаете, 
как наилучшим образом скомпоновать пред­

лагаемые упражнения, чтобы достичь макси­
мального результата. Соединив этот план с 
нашей супербыстрой системой похудения, 
вы сбросите еще больше килограммов, по­
худеете еще на несколько размеров и достиг­
нете желаемого еще быстрее. Мы могли бы 
еще долго расписывать достоинства этой 
книги, но зачем терять время? Готовы на­
чать? Отлично! Ведь кто знает, когда могут 
наступить ваши 15 минут славы?

Свободные минуты!
15 способов выкроить 15 минут для ежедневных занятий 

(избавившись от чепухи, на которую вы тратите свое драгоценное время)!

1. Оторвитесь от Facebook. По данным 
исследований, проведенных фирмой 
«Neilsen», мы тратим на общение в Facebook 
около 7 часов в месяц. Давайте посчитаем: 
7 часов в месяц — это 105 минут в неделю, 
что соответствует — удивительное совпаде­
ние! — ровно 15 минутам в день. Нет нужды 
полностью исключать Facebook и другие со­
циальные сети из своей жизни, но ограничь­
тесь двумя короткими посещениями в день, 
например один раз — утром за чашкой кофе, 
а второй — вечером. Все остальное время 
держитесь от Facebook подальше.

2. Скажите «нет!». Женщинам это дается 
особенно трудно, но мы полагаем, что стоит 
раз попробовать и вам понравится. Когда в 
следующий раз кто-то (кроме непосредствен­

ного начальника) попросит вас сделать что- 
то такое, чего вам делать не хочется (или не 
нужно), скажите: «Извините, нет. Я не 
могу», — и вы почувствуете, как вас охва­
тывает ощущение свободы, не говоря уже о 
появлении свободного времени.

3. Заранее планируйте пики продук­
тивности. У каждого человека в течение 
дня есть периоды, когда он работает с наи­
большей продуктивностью. Планируйте вы­
полнение наиболее важных и трудоемких 
задач именно на это время (у многих такие 
периоды приходятся на начало рабочего 
дня). Это позволит вам выполнить работу 
быстрее и эффективнее, чем если вы возьме­
тесь за нее в нижней точке цикла (скажем, 
сразу после обеденного перерыва).
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4. Решайте задачи поочередно. Мы ча
сто хвастаемся, что умеем делать одновре­
менно несколько дел, но опыт показывает, 
что такие попытки заканчиваются тем, что 
толком не сделано ничего. Поэтому сядьте и 
составьте список неотложных дел. Затем вы­
бирайте по одному пункту из списка и за­
нимайтесь только этим делом, пока не дове­
дете начатое до конца. Вы удивитесь тому, 
как быстро будете справляться с каждой за­
дачей, если направлять на нее всю энергию 
и внимание.

5. Смотрите любимые телепередачи 
в записи. В стандартной телепередаче про­
должительностью 1 час от 18 до 20 минут 
занимает реклама. Поэтому имеет смысл 
приобрести цифровой видеорекордер, что­
бы вы могли смотреть что хотите и когда 
хотите, при этом освободив целые часы вре­
мени (в годовом исчислении переходящие в 
целые сутки) для более полезных занятий, 
например таких, как 15-минутные трени­
ровки.

6. Не будьте чистюлей. Так ли уж важ
но, чтобы в вашей квартире не было ни пят­
нышка? Перестаньте тратить драгоценное 
время на сдувание пылинок, поправление 
покрывал и полировку рам для картин. Зай­
митесь более важным делом!

7. Проявляйте решительность. Можно 
тратить целые часы времени, выбирая цвет 
краски для стен или фасон босоножек (это 
состояние называют аналитическим парали­
чом). В какой-то момент нужно перестать 
пережевывать варианты и на чем-то остано­
виться. Установите себе лимит времени, ска­
жем 45 минут, для сравнительного анализа 
и взвешивания всех за и против, после чего

 СЕКРЕТ 15-ТИ МИНУТ

принимайте окончательное решение и дви­
гайтесь вперед.

8. Покупайте время. Да, вы в буквальном 
смысле можете купить дополнительные часы 
в сутках, нанимая для выполнения наиболее 
трудоемких задач других людей. Не спешите 
отмахиваться от предложения воспользо­
ваться услугами прачечных и профессио­
нальных уборщиц, а сядьте и посчитайте. 
Сколько стоит час вашего времени? На что 
вы тратите получаемый доход? Судите сами: 
если вы готовы потратить несколько сотен 
долларов на модные туфли или сумочку, без 
которых легко могли бы обойтись, но при 
этом убиваете часы свободного времени на 
то, чтобы отдраить ванну, пришло время 
пересмотреть статьи ваших расходов. Най­
мите профессионалов, которые будут выпол­
нять всю самую трудоемкую работу по дому 
дважды в месяц, готовьте еду из полуфабри­
катов и каждую неделю покупайте себе до­
полнительные часы времени.

9. Отмечайте время тренировок в сво­
ем ежедневнике. Удивительно, как это 
мы находим время для всего, что отмечено у 
нас в ежедневнике! Эго потому, что там чер­
ным по белому записано все, что требует на­
шего времени и внимания. Выделите поярче 
время, которое отводите для занятий, — и 
вы не пропустите тренировку.

10. Используйте таймер. Некоторые за 
нятия представляют собой настоящие черные 
дыры, поглощая огромное количество време­
ни. Сущие мелочи, на которые вы планиру­
ете потратить считаные минуты (найти ка­
кую-то информацию в интернете, поиграть в 
игру на телефоне, поинтересоваться новыми 
приложениями для айфона или айпеда), мо­
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гут растянуться на многие часы. Держите па 
своем рабочем столе таймер. Принимаясь за 
какое-то дело, установите таймер на 15— 
20 минут. Когда таймер прозвонит, выклю­
чайте компьютер.

11. Не накапливайте дела. Когда какой 
то документ, требующий ответа, ложится на 
ваш стол (или приходит в электронный по­
чтовый ящик), разберитесь с ним сразу же. 
Если на столе скапливается груда бумаги, 
это не только создает беспорядок, но и тре­
бует дополнительных затрат времени, пото­
му что вам заново приходится вникать в во­
просы, о которых вы уже успели забыть, 
или, хуже того, искать какую-то важную 
бумагу. (К электронной почте сказанное 
тоже относится!)

12. Позвоните по телефону. Во многих 
случаях электронные письма и мгновенные 
сообщения позволяют экономить немало вре­
мени. По бывает и так, что вопрос, который 
можно было решить при помощи телефонно­
го звонка продолжительностью 40 секунд, 
требует десятка-двух сообщений. Как только 
вы замечаете, что разбирательство начинает 
усложняться, снимайте телефонную трубку.

13. Кладите все на место. Было время, 
когда я тратила минуты, часы, даже дни на 
поиски запропастившихся куда-то ключей. 
Каждый раз они оказывались в разных ме­
стах: в кармане пальто, в ящике стола, в

сумочке, в машине, а то и просто в замочной 
скважине. Наконец я не выдержала и купи­
ла крючок, прикрепила его к стене около 
телефона, и после этого ключи перестали те­
ряться. Используйте этот метод, если посто­
янно теряете какие-то вещи. Он действитель­
но работает.

14. Готовьтесь к утренней тренировке 
с вечера. Если с вечера положите на вид­
ное место свой спортивный костюм и снаря 
жение, вероятность того, что утром вы вста­
нете и побежите на тренировку, будет гораз­
до выше. А если вдруг вы поддадитесь 
соблазну еще немного поспать (ведь это бо­
лее приятное занятие, чем собирать по дому 
разбросанные вещи и гантели), эти вещи бу­
дут смотреть на вас с немым укором.

15. Вставайте на 15 минут раньше. До
смешного просто, не правда ли? Да, это дей­
ствительно просто и эффективно. Дайте себе 
слово вставать каждое утро в 5 часов и за­
ниматься физкультурой — и наверняка не 
сдержите слово. А вот поставить будильник 
на 15 минут раньше иод силу даже самой 
ярко выраженной сове. Но даже если вы не 
потратите это время на тренировку, то смо­
жете раньше прийти на работу и больше сде­
лать за день. А это значит, что вы с большей 
вероятностью позволите себе в течение дня 
выкроить несчастные 15 минут для выполне­
ния упражнений.

ВВЕДЕНИЕ
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