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Здоров’я дається кожному з народжен-
ня, запас його обмежений, але доки мож-
на, людина поводиться так, ніби вона без-
смертна.

Віêòîð Бîйêî

Передмова

Усі ми хочемо залишатися молодими якнайдовше. Та 
чи багато з нас хоч щось для цього роблять? Подивіться, 
що відбувається з нашим тілом, якщо не виконувати жод-
них фізичних навантажень. До тридцяти років ми нещад-
но користуємося тим, що дала нам природа, зовсім не за-
мислюючись, що буде далі. В результаті у сорок років ми 
маємо тіло, готове вийти на пенсію. І тоді постає запитан-
ня: а чи готові ми, у самому розквіті життя, скласти руки 
й чекати старості?

Рух — це життя. З цим ніхто не посперечається. 
Важливо зрозуміти, в якому напрямку рухатися. А що таке 
гімнастика? Це найпростіший шлях до збереження моло-
дості й підтримки здоров’я. Фізично міцна, підтягнута й 
здорова людина привертає увагу оточуючих. Вона пози-
тивна і задоволена собою. Її не турбують відчуття болю і 
думки про недосконалість свого тіла. Цілком природно, 
що у співрозмовники ви швидше захочете таку людину, 
аніж того, хто буде вічно скаржитися на своє самопочуття.

Особисто в мене ніколи не поставало питання, як я 
хочу виглядати, скажімо, років у п’ятдесят. Для себе я ви-
рішила будь-яким способом зберегти молодість і здоров’я 
якнайдовше. Але розуміла, що шлях до досконалості не 
може бути легким.
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Усім відомо, що без праці неможливо чогось досягти. 
Тільки правильні фізичні вправи здатні повертати мо-
лодість тілу. А гімнастика — це внесок у ваше майбут-
нє, який не потребує витрат, натомість дивіденди прине-
се швидше, ніж ви на це розраховуєте. І продовжуватиме 
приносити ще довгі-довгі роки, але за умови, що ви буде-
те трудитися — усього лише 40 хвилин на день тричі на 
тиждень. І саме цей час буде запорукою вашого здоров’я й 
майбутнього. Вам вирішувати, чи хочете ви дивитися, як з 
року в рік ваше тіло виглядає старішим, м’язи починають 
обвисати, шкіра розтягується та вкривається зморшками, 
або ж віддасте перевагу тому, щоб ваше тіло зберегло мо-
лодість, було підтягнутим і пружним.

І якщо ви тримаєте цю книгу в руках, отже, вже заду-
малися про свій зовнішній вигляд і здоров’я. Ви дивите-
ся на своє відображення в дзеркалі, і, можливо, вам не все 
подобається. Ви хочете змінитися, але не знаєте, що для 
цього зробити? Прочитайте цю книгу до кінця. Я вже зна-
йшла еліксир здоров’я і хочу поділитися ним з вами.

Запропонований у виданні комплекс вправ був розро-
блений мною разом з моїм чоловіком лікарем-ревматологом 
Павлом Валерійовичем Євдокименком понад 12 років 
тому. Спочатку ми створювали комплекс для лікування 
людей з хворою спиною і хворими суглобами. Потім до 
нього додалися вправи для виправлення постави, трохи 
пізніше — вправи для оздоровлення внутрішніх органів.  
І тепер ми маємо повноцінну гімнастику, спрямовану на 
оздоровлення й омолодження всього організму. Саме такої 
гімнастики я й хочу вас навчити.

Всі вправи, представлені у книзі, підібрані, виходячи з 
мого багаторічного досвіду занять гімнастикою і спостере-
жень за зміною фізичного стану тих людей, які першими 
випробували наш комплекс. Люди, які починали займа-
тися зі мною понад 10 років тому, і донині радують себе 
й мене своєю фізичною формою й відмінним здоров’ям.

У цій книзі ви знайдете вправи, багато з яких вам зда-
дуться знайомими. Запам’ятайте: схожість тільки зовніш-



34

ВПраВа 2

КОРИСТЬ

Виправляється постава, розвертаються плечі. 
Зміцнюються м’язи спини.

ЩО НАПРУЖУВАТИ

Плечі, міжлопаткові м’язи.

ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ (виконується на підлозі)

Вихідне положення: лежачи на животі. Руки 
покладіть уздовж тіла долонями вниз. Відсуньте 
руки трохи далі від тіла. Ноги лежать розсла-
блено.

Виконання вправи
статика
Не спираючись на руки й не відриваючи долоні від під-

логи, повільно прогніть корпус вгору. Розверніть плечі на-
зад і постарайтеся звести разом лопатки.

Виконуючи вправу, не закидайте назад голову, 
тримайте її паралельно до підлоги.

Відчуйте напруження міжлопаткових м’язів. Постарай-
теся зберегти його.

Зафіксуйте цю позу й утримуйте досягнуте положення 
корпуса м’язами спини протягом 20-30 секунд. Потім по-
вільно опустіться у вихідне положення й розслабтеся.

ВАЖЛИВО 
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динаміка
Після короткого відпочинку (20-30 секунд) виконай-

те цю вправу в динамічному варіанті: повільно прогніть 
корпус вгору (піднімання виконується без ривків, плавно, 
протягом 4-5 секунд — під час підйому повільно рахуйте 
до чотирьох або п’яти). Прогнувшись вгору, зведіть лопат-
ки. Обов’язково відчуйте, як напружуються міжлопаткові 
м’язи. Голову назад не закидайте, тримайте її паралельно 
до підлоги. Затримайтеся у верхній точці на 2 секунди, а 
потім повільно опустіться у вихідне положення й розслаб-
теся на 1-2 секунди.

Виконайте 10-15 таких прогинів вгору-вниз. Рухайтеся 
при цьому дуже повільно й плавно.

Прогинайтеся вгору на вдиху, опускайтеся на  
видиху.

ВАЖЛИВО 
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летить! Це ж недавно довелося «провернути» одну справу, щоб 
розплатитися за весілля! А син? Так-так, йому подарував маши-
ну на повноліття.

Що буде далі? У вас попросять новий будинок?..  Сценарії 
розвитку життєвих подій можуть бути різні, але відмовка одна — 
немає часу на себе. А ви хоч раз задумалися про те, що потрібно 
особисто вам? У вас є хобі або захоплення, таке, щоб розслаби-
тися й одержувати задоволення? За двадцять років у вас був час 
зайнятися своїм здоров’ям?

Іноді ми тільки у старості починаємо замислюватися над 
тим, що ми не вічні. І здоров’я, на жаль, уже розтрачено, і вжи-
вати якихось заходів уже запізно. Піклуватися про своє здоров’я 
потрібно вчасно. Здоров’я краще не відновлювати, а підтриму-
вати. А для цього не знадобиться багато часу. Тричі на тиж-
день по 40 хвилин на день — і ви зможете зберегти молодість і 
здоров’я. Задумайтеся, наш фізичний стан безпосередньо впли-
ває на якість нашого життя, і навпаки.

Є ще один дуже страшний ворог здоров’ю — це лінь. Вона 
прокрадається в наше життя непомітно. Спочатку ми собі поту-
раємо, сідаючи в машину, відмовляючись пройти сто метрів, по-
силаючись на негоду, погане самопочуття й т. ін. Вже незабаром 
ми перестаємо ходити пішки. Лінь починає заповнювати наше 
життя. І замість тренування ми сидимо перед телевізором і ди-
вимося кіно, що нам навіть не подобається. Так минають день 
за днем. Рік за роком...

Бóëà â ìåíå îäíà ó÷åíèöÿ. Пðî ìîї çàíÿòòÿ âîíà 
äîâіäàëàñÿ âіä ïîäðóãè, êîòðà çàйìàºòüñÿ â ìåíå âæå 
ñіì ðîêіâ. У ñîðîê ðîêіâ æіíêà âïåðшå âèðішèëà çà-
йíÿòèñÿ ñïîðòîì. Дèâëÿ÷èñü íà ñâîю ïîäðóãó, їй òåæ 
çàõîòіëîñÿ îìîëîäèòèñÿ. Вîíà äóæå äîâãî й íàïîëå-
ãëèâî ïðîñèëà ìåíå çàйíÿòèñÿ ç íåю ãіìíàñòèêîю, à 
îñêіëüêè â ìåíå áàãàòî ó÷íіâ, їй äîâåëîñÿ ÷åêàòè, ïîêè 
íå çâіëüíèòüñÿ ìій ÷àñ. Сïî÷àòêó âñå áóëî íåïîãàíî. 
Чåðåç äâà ìіñÿöі, êîëè æіíêà âæå äîìîãëàñÿ î÷åâèä-
íèõ ðåçóëüòàòіâ, âîíà ïî÷àëà ïðîïóñêàòè çàíÿòòÿ. 
Сïî÷àòêó ïî îäíîìó ðàçó íà òèæäåíü, ïîòіì óñüîãî 
ðàç íà òèæäåíü. А ÿêîñü âîíà ìåíі çàòåëåфîíóâàëà і 
ñêàçàëà, щî çàйìàòèñÿ âæå íå áóäå, îñêіëüêè áіëüшå 
«íå ìîæå ñåáå ìó÷èòè». 
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Я навела цей приклад для того, щоб ви зрозуміли: якщо ви 
до сорока років лінувалися й нічого для себе не робили в плані 
здоров’я, не давали своєму тілу жодних фізичних навантажень, 
то перемогти лінь вам буде дуже важко. У більшості випадків 
лінь перемагає.

Уæå â ìîìåíò íàïèñàííÿ êíèãè ÿ ñòàëà âè-
ïàäêîâèì ñâіäêîì ðîçìîâè äâîõ ïîäðóã. Мè ñèäі-
ëè â êіíîòåàòðі íà ñóñіäíіõ ìіñöÿõ, òàê щî äі-
òèñÿ ìåíі áóëî íіêóäè. Îäíà ç æіíîê äóæå åìî-
öійíî ðîçïîâіäàëà, ÿê шâèäêî âîíà íàáèðàº âàãó.  
«Я äèâëюñÿ íà ñåáå â äçåðêàëî й áà÷ó, щî òîâñòію 
íå щîäíÿ, à щîãîäèíè, — áіäêàëàñÿ âîíà. — Нå çíàю, 
щî ìåíі ðîáèòè? Я íå ìîæó íі â ÷îìó ñîáі âіäìîâèòè. 
Хî÷åòüñÿ òîðòèêà, ìîæó ç’їñòè õî÷ óâåñü. Яê òіëü-
êè ïîäóìàю ïðî äіºòó, òî ïî÷èíàю їñòè óäâі÷і áіëüшå.  
І ðîçóìію, щî òàê íå ìîæíà, àëå ïðîäîâæóю їñòè. 
Кîëè ÿ âäîìà, òî â ìåíå ðîò íå çàêðèâàºòüñÿ». Цå 
áóâ ìîíîëîã... Пîäðóçі íі÷îãî áóëî ñêàçàòè ó âіäïîâіäü.

Думаю, багато з нас бачили таких людей. Це остання стадія 
деградації людської особистості. Якщо сама людина зізнаєть-
ся в тому, що не може себе змінити, то це вже не особистість, 
це — зомбі.

Ви — людина розумна. І вам під силу змінити себе. Ви не ро-
бот, якого запрограмували бути тільки таким. Ви — художник, 
котрий малює своє життя і своє тіло.

А найкоротший шлях до здоров’я й молодості ви вже знаєте, 
адже тримаєте його в руках! Почніть займатися! Не сумнівайте-
ся, ця гімнастика зробить ваше життя кращим.

Я âіä óñіºї äóші áàæàю âàì çäîðîâ’ÿ! Лàñêàâî ïðîñèìî â ìàй-
áóòíº áåç âіêó!

З ïîâàãîю Лàíà Пàëåй

Докладну інформацію про те, де проводить свої занят-
тя Лана Палей, можна одержати на її сайті в Інтернеті:  
www.lanapaley.ru
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