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ÏÅÐÅÄÌÎÂÀ

Äîðîã³ äðóç³! Âñ³ ìè õî÷åìî áóòè êðàñèâèìè ³ ïðèâàá-
ëèâèìè. Õî÷åìî, ùîá íà íàñ çâåðòàëè óâàãó ³ íàìè çà-
õîïëþâàëèñÿ. Àëå ÷è çàìèñëþºìîñÿ ìè ïðî òå, ùî íàøà 
ïðèâàáëèâ³ñòü áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä ôîðìè 
ãóá àáî ðîçì³ðó íîñà, íå ò³ëüêè â³ä øèðèíè ïëå÷åé ³ ñòå-
ãîí àáî äîâæèíè í³ã. Íàáàãàòî á³ëüøå íàøà ïðèâàáëèâ³ñòü 
â î÷àõ ³íøèõ ëþäåé çàëåæèòü â³ä íàøî¿ ïîñòàâè! ² öå ïðè-
ðîäíî, àäæå õîðîøà ïîñòàâà — ïîêàçíèê ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, 
âïåâíåíîñò³ â ñîá³ òà îçíàêà ñò³éêî¿ äóøåâíî¿ ð³âíîâàãè.

Òîìó, âèáèðàþ÷è ìàéáóòíüîãî ñóïóòíèêà æèòòÿ, á³ëü-
ø³ñòü ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ìèìîâîë³ «ñêàíóþòü» òà îö³íþþòü 
ïîñòàâó ïîòåíö³éíîãî ïàðòíåðà. ² ÿêùî ó ëþäèíè ïîãàíà 
ïîñòàâà, öå ð³çêî çíèæóº ¿¿ ïðèâàáëèâ³ñòü â î÷àõ ïðåäñòàâ-
íèê³â ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³. Õî÷à, çâè÷àéíî, ìîæíà ïîêîõàòè 
³ çà äóøó... Àëå âñå æ õîò³ëîñÿ á, ùîá äî íå¿ äîäàâàëîñÿ 
é çäîðîâå ò³ëî.

²íàêøå êàæó÷è, ìîæíà ç óïåâíåí³ñòþ ñêàçàòè, ùî äîá-
ðà ïîñòàâà — îäíå ç ãîëîâíèõ çîâí³øí³õ äîñòî¿íñòâ. Öå æ 
ïðèðîäíî, ùî æ³íêàì ïîäîáàþòüñÿ ñòðóíê³ ÷îëîâ³êè, à ÷î-
ëîâ³êàì — ñòðóíê³ æ³íêè: àäæå ï³äòÿãíóòà ëþäèíà, ÿêà ìàº 
âåëè÷íó ïîñòàâó, âèãëÿäàº çäîðîâîþ, íåçàëåæíîþ, âïåâíå-
íîþ â ñîá³ é òîìó ìèìîâîë³ ïðèòÿãóº ïîãëÿäè îòî÷óþ÷èõ.

² íàâïàêè, ÿêèìè á ïðåêðàñíèìè ðèñàìè îáëè÷÷ÿ íå 
îáäàðóâàëà ïðèðîäà ëþäèíó, ÿêèìè á ÷óäîâèìè çàäàòêàìè 
ô³ãóðè òà íå âîëîä³ëà, âñå ìîæå áóòè ïåðåêðåñëåíî îäíèì-
ºäèíèì íåäîë³êîì — ïîãàíîþ ïîñòàâîþ, êîòðà ï³äñâ³äîìî 
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àñîö³þºòüñÿ â íàøèõ î÷àõ ç íåâïåâíåí³ñòþ â ñîá³ òà ñëàá-
êèì çäîðîâ’ÿì.

Àëå ùî æ ðîáèòè? ×è ìîæíà ïîë³ïøèòè ñâîþ ïîñòà-
âó, ÿêùî âîíà äàëåêà â³ä ³äåàëó? ×è ìîæå ëþäèíà, êîòðà 
çâèêëà âñå æèòòÿ ñóòóëèòèñÿ, «âèð³âíÿòèñÿ»? ×è íå óòîï³ÿ 
òàêå áàæàííÿ?

Í³, íå óòîï³ÿ. Âèïðàâèòè ïîñòàâó ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ 
äîâîë³ ÏÐÎÑÒÎ. Íå ëåãêî, í³. Ëåãêî, öå êîëè âèïèâ ï³-
ãóëêó — ³ ðàç — ñïèíà âæå ïðÿìà. Àëå òàê, íà æàëü, íå áó-
âàº. (Ìîæëèâî, õî÷à á ÷åðåç 200 ðîê³â âèíàéäóòü òàáëåòêè 
ñòðóíêîñò³? Îò áóëî á ÷óäîâî!)

À ùî æ ÿ ìàëà íà óâàç³, êîëè ñêàçàëà, ùî âèïðàâèòè 
ïîñòàâó ïðîñòî? Ñëîâî «ïðîñòî» îçíà÷àº, ùî ÿ äàì âàì 
â ðóêè ïðîñòèé ³ çðîçóì³ëèé ³íñòðóìåíò, ³ âè, äîêëàâøè 
ïåâí³ ÇÓÑÈËËß (à êóäè æ áåç íèõ?), çìîæåòå ïðîñòèìè 
³ çðîçóì³ëèìè ñïîñîáàìè çà ïåâíèé ÷àñ âèïðàâèòè ñâîþ 
ïîñòàâó.

Íå õî÷åòå äîêëàäàòè çóñèëü? Õî÷åòå, ùîá çà âàñ ïîïðà-
öþâàâ õòîñü ³íøèé? Âñå ùå â³ðèòå â íà¿âí³ êàçêè?.. Òîä³ 
öÿ êíèãà íå äëÿ âàñ. Ñïðîáóéòå ñõîäèòè äî Êàøï³ðîâñüêî-
ãî. Àáî äî ×óìàêà. Ïàì’ÿòàºòå òàêèõ? Öå ò³, ùî îá³öÿëè 
çö³ëåííÿ âñ³õ õâîðîá, ïðîñòî ñèäÿ÷è íà äèâàí³ ïåðåä òåëå-
â³çîðîì. Ïðàâäà, ìàëî õòî âèë³êóâàâñÿ, àëå ìåí³ áóëî ïðè-
íàéìí³ âåñåëî.

Òî æ äëÿ êîãî ìîÿ êíèãà? Äëÿ ðåàë³ñò³â ³ ðåàë³ñòîê. Äëÿ 
òèõ, õòî ãîòîâèé ïîïðàöþâàòè íàä ñâîºþ ñïèíîþ. Äëÿ òèõ, 
õòî áóäå áóêâàëüíî ðîáèòè ñåáå ñàì, íå ñïîä³âàþ÷èñü íà 
äèâî. Äëÿ ñòàðàííèõ ðîçóìíèê³â ³ ðîçóìíèöü, ÿêèõ, ìàþ 
íàä³þ, ñåðåä íàñ äóæå áàãàòî.

Äëÿ âàñ, ìî¿ ëþá³, ÿ ï³äãîòóâàëà ÄÈÂÎÂÈÆÍÈÉ ²Í-
ÑÒÐÓÌÅÍÒ — ã³ìíàñòèêó äëÿ çì³öíåííÿ ñïèíè ³ âèïðàâ-
ëåííÿ ïîñòàâè. Âîíà âàì äîïîìîæå — áóäüòå âïåâíåí³. Íå 
â³äðàçó, íå çà äåíü ÷è äâà, àëå äîïîìîæå.

Äåðçàéòå ³ ñòàðàéòåñü. Ó âàñ âñå âèéäå. À ÿ áóäó ïî-
äóìêè ç âàìè!

Ç ïîâàãîþ Ëàíà Ïàëåé
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Що потрібно для занять гімнастикою: 
одяг і килимок

Îñê³ëüêè âïðàâè âèêîíóþòüñÿ íà ï³äëîç³, âàì ïîòð³áíå 
ÿêåñü ïîêðèòòÿ íà ï³äëîãó, íà ÿêîìó êîìôîðòíî çàéìàòè-
ñÿ: öå ìîæå áóòè êèëèì, êîâäðà ÷è ã³ìíàñòè÷íèé êèëèìîê.

Îñîáèñòî ÿ â³ääàþ ïåðåâàãó ã³ìíàñòè÷íîìó êèëèìêó. 
Ïî-ïåðøå, â³í ã³ã³ºí³÷íèé. À ïî-äðóãå, êîëè âè íèì íå 
êîðèñòóºòåñÿ, â³í íå çàéìàº çàéâîãî ì³ñöÿ ó âàø³é îñå-
ë³. Çâè÷àéíî, ìîæíà çàéìàòèñÿ é íà êîâäð³. Àëå âæå íà 
ïåðøîìó çàíÿòò³ âñ³ ïî÷èíàþòü ñêàðæèòèñÿ, ùî ðîáèòè 
âïðàâè íà êîâäð³ äóæå æàðêî, ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ âîíà ìíåòü-
ñÿ, ¿¿ äîâîäèòüñÿ ïîñò³éíî ïîïðàâëÿòè, à öå â³äâîë³êàº â³ä 
çàíÿòü ³ çàâàæàº çîñåðåäèòèñÿ. Âðåøò³-ðåøò âñ³ êóïóþòü 
ã³ìíàñòè÷í³ êèëèìêè (¿õ ìîæíà ïðèäáàòè â áóäü-ÿêîìó 
ñïîðòèâíîìó ìàãàçèí³ é çàçâè÷àé ¿õ ìàðêóþòü ÿê «êèëè-
ìîê äëÿ çàíÿòü ã³ìíàñòèêîþ» àáî «êèëèìîê äëÿ éîãè»).

Äëÿ çàíÿòü ã³ìíàñòèêîþ ï³äáåð³òü çðó÷íèé îäÿã, ùî íå 
ñêîâóº ðóõ³â òà âèãîòîâëåíèé ç òêàíèíè, êîòðà «äèõàº». 
Êîëè âè ïðèñòóïèòå äî çàíÿòü, òî, íàïåâíî, çëåãêà ñï³ò-
í³ºòå, à íîâ³ ñèíòåòè÷í³ òêàíèíè, ç ÿêèõ øèþòü ñó÷àñíèé 
ñïîðòèâíèé îäÿã, öå ñàìå òå, ùî ïîòð³áíî. Îäÿã ç áàâîâíè 
øâèäêî ïðîñî÷óºòüñÿ âîëîãîþ é äîâãî âèñèõàº, òîìó çà-
éìàòèñÿ â íüîìó áóäå íåêîìôîðòíî ³ ëåãêî çàñòóäèòèñÿ, 
à òêàíèíè íîâîãî ïîêîë³ííÿ ïðîñòî âèïàðîâóþòü âîëîãó 
ç âàøîãî ò³ëà, çàëèøàþ÷è éîãî òåïëèì ³ ðîç³ãð³òèì.
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Äëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ âàì íå ïîòð³áíå âçóòòÿ, çàéìà-
òèñÿ âè áóäåòå áîñîí³æ. ßêùî õî÷åòå, ìîæåòå íàäÿãíóòè 
øêàðïåòêè, àëå ïðè âèêîíàíí³ äåÿêèõ âïðàâ âàì äîâåäåòü-
ñÿ ¿õ çíÿòè. Ó öèõ âïðàâàõ âè ïîâèíí³ òâåðäî ñòîÿòè íà 
íîãàõ, à â øêàðïåòêàõ âàø³ íîãè êîâçàòèìóòü ïî ïîâåðõí³. 
Òàê ùî áóäüòå îáåðåæíèìè.

Про час занять

Ðîáèòè ã³ìíàñòèêó ç ö³º¿ êíèãè êðàùå íå ðàí³øå ïîëó-
äíÿ (12:00). Ó á³ëüø ðàíí³é ÷àñ, îñîáëèâî â³äðàçó ï³ñëÿ 
ñíó, êîëè âñ³ ì’ÿçè ùå «ñïëÿòü», öÿ ã³ìíàñòèêà âàæêî äà-
ºòüñÿ. ² ïðèíîñèòü ìåíøå êîðèñò³. Çàòå ¿¿ ìîæíà ðîáèòè 
ââå÷åð³. Íàïðèêëàä, ï³ñëÿ ðîáîòè àáî íàâ÷àííÿ. Òîä³ ã³ì-
íàñòèêà, ÿê íå äèâíî, äîäàñòü âàì åíåðã³¿ ³ âäèõíå ó âàñ 
íîâ³ ñèëè.

Ò³ëüêè ñïî÷àòêó íå çàéìàéòåñÿ ã³ìíàñòèêîþ áåçïîñå-
ðåäíüî ïåðåä ñíîì, îñê³ëüêè âè ùå íå çíàºòå ðåàêö³¿ âàøî¿ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè íà íàø³ âïðàâè.

ßê ñâ³ä÷èòü äîñâ³ä, îäí³ ëþäè ï³ñëÿ çàíÿòü áëàãîïîëó÷-
íî çàñèíàþòü, íåçâàæàþ÷è íà ÷àñ äîáè. Ïðè÷îìó òàêèõ 
á³ëüø³ñòü. Àëå äåÿêèõ ëþäåé ö³ âïðàâè ñïî÷àòêó áàäüî-
ðÿòü, âèêëèêàþòü ëåãêå åìîö³éíå çáóäæåííÿ, ÿêå çàâàæàº 
çàñíóòè. Âò³ì, ç ÷àñîì öåé ñòàí âèð³âíþºòüñÿ, ³ çàíÿòòÿ 
ïåðåñòàþòü ÷èíèòè òàêèé âïëèâ. Òîä³ âè çìîæåòå ðîáèòè 
ã³ìíàñòèêó íàâ³òü ïåðåä ñàìèì ñíîì.

Коли споживати їжу

ßêùî ó âàñ ç’ÿâèëîñÿ íåïåðåáîðíå áàæàííÿ çðîáèòè 
ã³ìíàñòèêó é òàêå æ íåïåðåáîðíå áàæàííÿ ïî¿ñòè ³ ïðè 
öüîìó âè íå çíàºòå, ùî ïîòð³áíî â÷èíèòè â òàêîìó âèïàä-
êó, ó âàñ º äâà âàð³àíòè íà âèá³ð:

1) ç’¿æòå ùî-íåáóäü ëåãêå, íàïðèêëàä, éîãóðò, àáî âè-
ïèéòå ñêëÿíêó êåô³ðó — ³ ìîæåòå ñì³ëî ïðèñòóïàòè äî 
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Âèêîíàííÿ âïðàâè

Çðîá³òü äóæå ïîâ³ëüíèé ãëèáîêèé 
âäèõ (÷åðåç í³ñ!), ðîçïðàâëÿþ÷è ïðè 
öüîìó ãðóäíó êë³òêó (òîáòî ïîäàéòå 
ãðóäè òðîõè âïåðåä òà äîãîðè). Âîä-
íî÷àñ ³ç âèêîíàííÿì âäèõó òà ðîç-
ïðàâëåííÿì ãðóäíî¿ êë³òêè ïîñèëüòå 
âïðàâó çâåäåííÿì ëîïàòîê.
Âäèõíóâøè íàñò³ëüêè ãëèáîêî, íà-
ñê³ëüêè âè ò³ëüêè çìîãëè, çàòðèìàé-
òå äèõàííÿ íà 5-7 ñåêóíä. Òåïåð, íå 
âèäèõàþ÷è, äîâäèõí³òü ÷åðåç í³ñ ùå 
îäèí êîâòî÷îê ïîâ³òðÿ, ³ ùå òðîõè 
á³ëüøå ðîçïðàâòå ãðóäè. Ïðîòðèìàé-
òåñü, íå âèäèõàþ÷è, äîäàòêîâ³ 3-5 ñå-
êóíä. ² ÿêùî çìîæåòå, ùå ðàç äîâäèõ-
í³òü ÷åðãîâèé êîâòî÷îê ïîâ³òðÿ.
×åðåç äåê³ëüêà ñåêóíä ïî÷í³òü äóæå 
ïîâ³ëüíî âèäèõ (÷åðåç í³ñ!). Âèäèõà-
þ÷è, îäíî÷àñíî çëåãêà íàõèë³òü ãîëî-
âó âíèç òà ïîäàéòå âïåðåä ïëå÷³, ùîá 
«âèäàâèòè» ³ç ëåãåíü ìàêñèìàëüíî 
âåëèêèé îá’ºì ïîâ³òðÿ, ùî â íèõ çà-
ëèøèâñÿ.
Âèäèõíóâøè äî ðåøòè, â³äïî÷èíüòå é ïðèáëèçíî îäíó 
õâèëèíó äèõàéòå ó çâè÷íîìó ðåæèì³. Ï³ñëÿ öüîãî ïîâòî-
ð³òü âïðàâó.

  Âèêîíàéòå âïðàâó 2-3 ðàçè, àëå íå á³ëüøå!



Заключне слово

Äîðîã³ äðóç³! ß íàïèñàëà öþ êíèãó äëÿ âàñ — äëÿ òèõ, 
õòî ñåðéîçíî âèð³øèâ çàéíÿòèñÿ âèïðàâëåííÿì ñâîº¿ ñïèíè.

Ó ö³é êíèç³ º âñå íåîáõ³äíå äëÿ òîãî, ùîá âè ìîãëè 
âèïðàâèòè àáî çíà÷íî ïîë³ïøèòè ñâîþ ïîñòàâó. Âàì çàëè-
øèëîñü ò³ëüêè áóòè ñòàðàííèìè, òåðïëÿ÷èìè òà ðåãóëÿðíî 
âèêîíóâàòè ã³ìíàñòèêó.

Â³ä óñ³º¿ äóø³ áàæàþ âàì äîñÿãòè ñàìå òîãî ðåçóëüòàòó, 
ÿêîãî âè î÷³êóâàëè îòðèìàòè â³ä ö³º¿ êíèãè. Ñïîä³âàþñü, 
âîíà âèÿâèëàñü äëÿ âàñ êîðèñíîþ.

Ç ïîâàãîþ Ëàíà Ïàëåé

Çàíÿòòÿ äëÿ âèïðàâëåííÿ ïîñòàâè Ëàíà Ïàëåé ïðîâî-
äèòü ó Ìîñêâ³. Íà öèõ çàíÿòòÿõ ë³êóþòü ñóòóë³ñòü, ñêîë³îç 
I òà II ñòóïåíÿ, ê³ôîç, õâîðîáó Øåéºðìàíà-Ìàó, ïëîñêó 
ñïèíó.

Äîêëàäí³øó ³íôîðìàö³þ ìîæåòå îòðèìàòè íà ñàéò³ 
Ëàíè Ïàëåé: www.lanapaley.ru.
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