
ЗДОРОВЬЕ18 ПОНЕДЕЛЬНИК, 9 СЕНТЯБРЯ 2013

 Тренироваться как Наоми 

  – Подтянутые мышцы – вот 
чего хотят женщины, – гово-
рит нам персональный тре-
нер актрисы.

Она разработала свой соб-
ственный вид тренировок 
– «Тело от Симоне», направ-
ленных на создание сильного 
и красивого тела. Это смесь 

танца, йоги и пилатеса. Что-
бы убедиться в эффективно-
сти тренировок, достаточно 
посмотреть на Уоттс. Но Си-
моне предупреждает, что ни 
в коем случае нельзя исклю-
чать кардиотренировки.

– Женщины делают мно-
го силовых упражнений, 
но совершенно забывают о 
кардио, – говорит она. – Не-
обходимо совмещать эти два 
вида  нагрузок. Вы можете до-
биться потрясающей вынос-
ливости, но, чтобы мышцы 
были в тонусе, должен также 
сжигаться подкожный жир, а 
этого можно добиться только 
с помощью кардио.

В своей студии в Нью-
Йорке де ла Рю предлагает 
клиентам танцевальную 
кардиотренировку, во время 
которой можно сжечь до 600 
калорий за 45 минут. Занятие 
включает прыжки, упраж-
нения на мышцы живота 
и рук и последующие сило-
вые упражнения, в которых 
Симоне использует элемен-
ты йоги и пилатеса, чтобы 
задействовать все группы 
мышц.

– У меня очень интенсив-

ные тренировки. Но что я 
люблю в танце, так это то, 
что работает все тело, это по-
стоянное движение, которое 
поддерживает сердце в тону-
се. Затем вы дополняете это 
силовыми упражнениями, в 
которых задействованы  яго-
дичные мышцы, квадрицеп-
сы и мышцы бедра.

Знаменитости (Уоттс, Сан-
дра Буллок, Энн Хэтэуэй и 
другие) любят ее тренировки 
за то, что они никогда не на-
доедают.

– Люди любят разнообра-
зие. В идеале вы хотите це-
ленаправленно тренировать 
какую-то одну мышцу, вме-
сто того чтобы бесцельно и 
бессистемно заниматься с 
«железками», пытаясь сде-
лать сет в десять подходов и 
думая, что этого хватит на 
сегодня. На самом деле хи-
трость состоит в том, чтобы 
мышцы получали разно-
образную нагрузку, а не при-
выкали к одному и тому же.

Фильм . До недавнего 
времени мы все с 
увлечением следили 
за развитием событий 
в королевской 
семье. В сентябре 
на экраны выходит 
автобиографический 
фильм «Диана» с 
Наоми Уоттс в главной 
роли. Ее тренер 
Симоне де ла Рю 
рассказала Metro, как 
Наоми приводила 
себя в форму перед 
съемками 

 Рацион Симоне 

 «Я придерживаюсь того, что 

красивое тело – это на 20% 

упражнения и на 80% – пита-

ние. Когда клиенты спраши-

вают меня о правильном 

питании, я всегда советую диету 

Палео», – говорит Симоне.

• Можно. Натуральное мясо, 

рыбу и морепродукты, свежие 

фрукты и овощи, яйца, орехи 

и семечки, авокадо, оливко-

вое и кокосовое масла.

• Нельзя. Злаки, бобовые, мо-

лочные продукты, рафини-

рованный сахар, картофель, 

полуфабрикаты, соль, 

рафинированное масло .
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лучших 
упражнений 

для 
полноценной 
тренировки  

 «Чтобы получить 
красивое и подтянутое 

тело, нужно  
тренироваться 

регулярно , 5 –6 раз в 
неделю, и выделять 

один -два дня на отдых». 

Симоне де ла Рю 

 Толчок ногой 
с терабандом 

(лента для фитнеса) 
 Мышцы: бедренная и пресс.  

Поставьте ногу в ленту и 
потяните колено к груди, 
затем вытяните вперед.

Сделайте 30 подходов на 
каждую ногу. 

5
 Пони 

 Мышцы: ягодичная, 
икроножная и пресс.

Сожмите маленький мяч для 
пилатеса между бедром и 

икрой. Вытяните ногу вверх. 
Сделайте 30 подходов на 

каждую ногу. 

 Прыжок 
с вытягиванием 

 Мышцы: квадрицепсы, 
бедренная и пресс. 

Присядьте с полусогнутыми 
ногами и прыгните, 
вытягиваясь во весь 

рост с прямыми ногами. 
Приземлитесь в исходное 

положение.
Сделайте 3 сета 
по 10 подходов. 

Скручивание 
в прыжке

Мышцы : квадрицепс, 
ягодичная и грудная. 

Согните ноги в коленях так, 
чтобы они были впереди 
пальцев, при этом ноги 

должны быть плотно сжаты. 
Прыгните и скрутитесь, сгибая 

ноги вверх параллельно 
ягодицам. 

Сделайте 30 подходов .

Тренируем трицепсы

Мышцы : трицепсы.
Положите мяч для пилатеса 
под одну руку, почувствуйте 

напряжение. Возьмите в 
другую руку гантель на 1,5 кг, 

согните в локте и вытяните 
назад. Вернитесь в исходное 

положение. 
Сделайте 30 подходов 

на каждую руку. 
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