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Mevigym
J. Čakstes gatve 72, Ziepniekkalns, Rīga 
тел. 67408318 
www.mevigym.lv

Fitness klubs F1
Kr. Barona 69, Rīga
тел. 67314227
www.clubf1.lv

Фото 1. 
Тренируем мышцы от основания ягодиц до колена (считается, 
что у женщин они слабо развиты). Чтобы не стимулировать 
мышечный рост, вес отягощений должен быть относительно 
незначительный. Для тонуса и упругости достаточно (12-15) по-
вторений, и чтобы последнее далось вам с усилием). 

Фото 2. 
Нагрузка для косых мышц живота. 15 поворотов в каждую 
из сторон на специальном тренажере. Также нельзя использо-
вать большой вес и слишком часто увлекаться этим упражне-
нием. Иначе вместо желанной тонкой талии и плоского живота 
вы обретете бугры мышц. 

Фото 3. 
Растягивание бицепса бедра, при котором захватываются 
мышца ягодицы и нижняя часть спины. Использовать гантели 
новичкам и тем, кто имеет минимальный фитнес-опыт, противо-
показано. Спина – прямая, подниматься следует до линии ног, 
не перегибая туловище назад. 

Фото 4. 
Ликвидируем дряблость задней поверхности рук. Главное, вы-
полнять технически правильно. Руки сначала сгибаем до уров-
ня груди, затем полностью выпрямляем. 

Время ПОШЛО...
Фото – Влад Суриц 

Е
сли вы уже сейчас видите себя в своих мечтах на морском побережье 
– в крохотном бикини, с безупречными изгибами тела, упругой 
попкой и королевской осанкой – то времени для осуществления этой 
мечты у вас осталось мало. Стройная фигура и крепкие мышцы даже 

за месяц обрести невозможно. Особенно если зима прошла в блаженной 
лени. «Начните делать ЭТО уже сейчас!», – советует главный тренер клуба F1, 
призер Латвии по бодибилдингу в 2008 году, а также образец впечатляющей 
красоты мужского тела ВИТАЛИЙ ПЕРЧИЛО (смотрите информацию 
на www.kachok.lv)  За основу возьмите предлагаемые нами энергоемкие упражнения, 
руководствуясь традиционными канонами фитнеса: 3 подхода с перерывом в 1-2 мин. 
В роли фитнес-модели – Александра Дулепова.  
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В этой новой Альма Матер получить пока еще редкую для Латвии, но широко вос-
требованную в Европе специальность могут не только уже состоявшиеся мастера, 

но и новички. Освоить программу «Мастер аппаратного педикюра», которая на данный 
момент не имеет аналогов в нашей стране, можно всего за 6 дней (48 часов).

В течение этого времени 
   студентам предстоит:
  
• узнать об особенностях различных аппаратов и вспомогательных инстурментов;
• научиться технике правильной работы с ними;
• усвоить методики решения тех или иных проблем, связанных со стопой и с ногтями;
• получить знания, касающиеся подбора и использования косметических средств;
• выяснить, как рационально организовать работу мастера – от расстановки 
 оборудования в кабинете до проведения финансовых расчетов.  
В школе «Passo» опытные методисты-практики проводят обучение на высоко-
качественном оборудовании голландской компании «Dancohr», мирового лидера 
отрасли педикюра.

«Буду ли я востребован, 
   приобретя новые знания?»

Этот вопрос закономерен, также, как и «Смогу ли быстро найти возможность приме-
нять их на практике?». Их наравне с дебютантами задают задают и опытные мастера. 

Одно из преимуществ обучения в Школе Аппаратного Педикюра «Passo» заключается 
в том, что сразу же после того, как получено удостоверение об окончании курса, мастер 
может начать работать и зарабатывать деньги. На данный момент ситуация такова, 
что хороших специалистов по аппаратному педикюру очень и очень немного. Спрос же 
на их услуги растет с каждым днем в связи с постепенным отходом от негигиеничной 
«классики». Именно поэтому в «Passo» обращаются представители многих салонов 
красоты с просьбой подготовить для них мастера, который бы знал, как грамотно об-
ращаться с современным оборудованием. 

Если же у вас есть 
   предпринимательская жилка...

 ...то стоит попробовать организовать собственный бизнес. Это не так сложно, как ка-
жется на первый взгляд! Тем более что «Passo» не только обучает, но и оказывает услуги 
по оснащению кабинета, вплоть до его сдачи «под ключ». Значит, можно избавить себя 
от головной боли, связанной с закупкой оборудования, расходных материалов, косме-
тических средств, а также униформы, и сосредоточиться непосредственно на работе. 
Кабинет же, как показывает практика, окупается менее чем за 2 года.   

Стань первым. 
Стань нужным.
Вас всегда привлекала работа в индустрии красоты? Хотелось дарить 
людям радость и хорошее настроение? Вы нередко задумывались о том, 
чтобы круто изменить свою жизнь, освоив новую профессию или даже 
организовав собственное дело? Почему бы не осуществить это сейчас?! 
Ведь в этом году открыла двери Школа Аппаратного Педикюра “Passo”.



Рождение 
    Венеры 
Как к весне обрести 
силуэт юной девушки 

Идеальные параметры тела 
– плоский и подтянутый 
живот, совершенные формы 
бедер и ягодиц. То, что надо, 

будет соблазнительно очерчено, а все 
лишнее и деформирующее – удалено.

Самые «популярные» 
для коррекции участки тела 
и достигаемый эффект 
• живот (гладкий, без жировых «волн»)
• талия (осиная, грациозная) 
• спина (ровная, без слоистых наростов)
• бедра (округлые, сексуальные или, 
наоборот, в стиле уни-секс по-мальчи-
шечьи узкие) 
• наружная поверхность бедра (вместо 
«галифе» – идеальные пропорции)
• внутренняя поверхность бедер (как на-
тянутая струна ) 
• колени и голени ног (аккуратные, гра-
циозные)
• руки (изящные, красивые)
• подбородок (филигранные линии). 

Что следует знать
Липомоделирование НЕ решает про-
блему уменьшения веса, но легко 
устраняет так называемые “ловушки” 
– ярко выраженные локальные жировые 
отложения (откачивается 3-6 л жира). 
В процессе одной операции можно одно-
временно удалять жир с разных частей 
тела (при этом, постоянно отслеживается 
количество удаляемого жира), а также 
переносить небольшие его объемы на не-
обходимые места. В этой комплексности 

и состоит уникальность липосакции. 
Операция делается БЕЗ разреза, жир уда-
ляется с помощью небольших проколов 
(в несколько мм) специальными трубоч-
ками (канюлями) – используются очень 
тоненькие трубочки, чтобы не возникало 
неровностей. 
Делаются только проколы, поэтому 
липосакция достаточно ЛЕГКО  перено-
сится, а швов не остается. Если операция 
довольно объемная, то пациент проводит 
в стационаре сутки.
После операции пациент прямо на столе 
одевается в специальное компрессионное 
белье, которое ликвидирует пустоты, об-
разовавшиеся между кожей и мышцами, 
чтобы не образовывалось гематом, а кожа 
сокращалась в нужном направлении. 
В течение 4-х недель необходимо носить 
компрессионное белье и исключить посе-
щения бани, бассейна, солярия, спортзала. 
Со 2-й недели ПОЛЕЗНЫ сеансы меди-
цинского массажа LPG или Skin Tonic.

Личный совет 
доктора Кремнева 
Не стоит страдать от явных недостатков 
своей фигуры и считать, будто вы об-
речены на всю жизнь. После липосакции 
повторного отложения жировых тканей 
не происходит и результат сохраняется 
на всю жизнь. Конечно же, при условии, 
что вы будете рационально питаться и ве-
сти здоровый образ жизни. Липосакцию 
(или липомоделирование) можно делать 
в любом возрасте, если кожа обладает не-
обходимой эластичностью. 

Когда ни изнуряющие занятия в фитнес 
– зале, ни жесткая диета не дают результата, 

единственный и верный способ обрести 
красивую фигуру – сделать липосакцию 

(липомоделирование). Пластический хирург 
доктор Андрей КРЕМНЕВ гарантирует: 

удаленный жир никогда не восстановится! 
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1 Стресс – личный враг каждого бизнесмена. Кто-то противостоит ему, горстями 
поглощая таблетки, кто-то периодически расслабляясь на берегах теплых морей 
и океанов. Он сделал своим щитом фитнес. Крепким, надежным и эффективным. 

2 На выбор повлияли постоянные командировки и авиаперелеты и уже на-
чавшие проявляться «архитектурные излишества» на собственной фигуре. 
Прежних занятий йогой оказалось недостаточно. Здоровый дух хотел обитать 
в бодром и выносливом теле. 

3 Три года занятий в фитнес-клубе убедили в правильности принятого решения.
Как бы ни складывался бизнес-распорядок, 3-4 раза в неделю он с завидной ре-
гулярностью переступает порог тренажерного зала. С тем же упорством качает 
пресс. Приступает к ним с большой неохотой, но настраивает себя: надо! 

4 Благодарен своему тренеру Артуру Краузе за то, что тренировки не стали 
принуждением. Привычкой, причем хорошей и полезной – да! Когда самона-
деянно решил, будто теперь может тренироваться без наставника, сразу по-
нял: тут явно недоработал, а тут переборщил... Поэтому стал работать только 
под присмотром Артура. Тем более, тот, как специалист, предложил индиви-
дуальную методику с учетом болей в спине. Программа привлекает тем, что 
она направлена не на создание «аксессуаров» в виде мощной кольчуги мыщц, 
а на лепку гибкого, упругого, но сильного тела. 

5 Клуб City Fitness Radisson SAS Daugava сначала выбрал из-за близости к до-
му. Но даже переехав в другой район, остался ему верен. Устраивает качество 
обслуживания, удобная парковка, сауна и хороший бассейн. И пожалуй, пре-
стижность, что в мире бизнеса имеет свою цену. 

6 Упертым вегетарианцем не является, но отдает предпочтение овощам. Белок, 
необходимый для занятий фитнесом, получает из рыбы, орехов и мяса птицы. Зато 
педантичен в отношении сна – ложится и просыпается в одно и то же время.

7 Уверен: до 30 лет фитнес еще можно считать баловством, но, переступив 
этот возрастной рубеж, фитнесу надо следовать как библейским заповедям. 

Мистер BODY МАРТА
«В здоровом теле здоровый дух – редкая удача», 

– так изначально звучала любимое изречение древних 

римлян. Именно такую удачу финансовый консультант 

и соучредитель фирмы Homeopatiskā izglītība 

Мартиньш БАНДЕНЕКС и считает самой достойной.
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Рост – 175 cm 

Вес – 69 kg

City Fitness Radisson SAS Daugava, 
Kuģu ielā 24, tel. 67061124
City Fitness Berga Bazārs, 
Marijas ielā 13/8, tel. 67288585
City Fitness Āgenskalns, 
Nometņu ielā 59b, tel. 67808199
City Fitness Bowlero, 
Lielirbes ielā 27, tel. 67798115e-pasts: info@cityfitness.lv



Понятие «кендо» (“путь меча”) в Японии является синонимом благородства. Но в отличие 
от кэндо, делающего упор на воспитании духа, в кэндзюцу вместо ДО (путь) во главу угла 
ставится ДЗЮЦУ (искусство). Акцент делается на мастерство владения оружием, а воспитание 
характера остается важной, но тем не менее сопутствующей дисциплиной. Тренируются, 
как правило, деревянными моделями мечей (боккэнов). Самый распространенный вид 
тренировки – выполнение ката – форм, в которых зашифрованы боевые ситуации. Владение мечом 
на уровне рефлексов усваивается многотысячными повторениями ката. В кэндзюцу в основном 
работают с мечом, уже вынутым из ножен, поэтому манера поведения предусматривается 
жесткая и агрессивная, угрожающая и демонстрирующая силу. Основное оружие в кэндзюцу  
– дайто (большой меч). Достигнув определенного уровня подготовки, можно также работать с коротким 
мечом – сёто, а также с двумя мечами, обычно длинным и коротким.

Katori sinto ryu – древняя школа будзюцу.  
Занятия с деревянным мечом (бокен). 

Александр ОСНАЧ, 
президент Латвийской  

федерации айкидо,  
президент Школы  

восточных единоборств Satori.  
Мастер самбо,  

джиу-джитсу (5 дан),  
айкидо (4 дан),  
дзюдо (4 дан),  

кэндзюцу (2 дан),  
йайдо (2 дан)

КЭНДЗЮЦУ     – «искусство меча»

Кихон (базовые упражнения с длинным  
и коротким мечом) Niten Ichi Ryu.  
Школа Miyamoto Musasi. 

Занятия в группе Кендо

Тест-экзамен в группе Йайдо



18 www.body.lv

За помощью к медикам большинство из нас спешит только тогда, когда боли беспокоят 
или становятся невыносимыми. Давайте проанализируем: это те боли, которые появляются за одну 
ночь, или мы «накапливали» их долгий период времени? 

Почему так часто болеют дети? 
Если ребенок простужен, не стоит пичкать его антибиотиками. Эти препараты уничтожают не только вредные бактерии и виру-
сы, но и естественную микрофлору, а также губительно сказываются на других органах. Организм умеет вырабатывать иммунитет 
и против лекарств, и поэтому дозу медикаментов каждый последующий раз приходится увеличивать. Лучше применять естественные 
антибиотики, которые, удачно выполняя свою лечебную функцию, уничтожают патогенную микрофлору и при этом хорошо влияют 
на работу органов пищеварительного тракта (чеснок, лук и редька – самый известные из них). Как говорил Гиппократ: «Ваша пища 

должна стать лекарством, а ваше лекарство должно 
быть пищей». Приучите ребенка питаться регуляр-
но, есть сбалансированную пищу, пить чистую воду, 
соблюдать гигиену, вести активный образ жизни. 
И обязательно регулярно проверяйте его здоровье, 
особенно, если он часто болеет. 

Как вовремя 
предотвратить «рак»?
Наши органы состоят из многообразных клеток. Если 
клетки целы, тогда и вы здоровы. В нормально функ-
ционирующем организме клетки растут и делятся, 
формируя новые клетки. Иногда клетки делятся и ра-
стут хаотично, без какого-либо порядка, или же старые 
клетки не гибнут, как им положено. Чтобы избежать 
этого необратимого процесса, клеткам в нужном 
количестве необходимо получить энергию и питание. 
Самые важные для них – кислород, коэнзим Q10, 
витамин С и все витамины группы В, а также Омега 
3 жирные кислоты, минеральные вещества и микро-
элементы. Важно, чтобы в вашем рационе присутство-
вала в большом количестве питьевая вода, сбалан-
сированные блюда. Чаще бывайте на свежем воздухе 
и занимайтесь спортом. Конечно, «рак», тем более 
в начальной стадии, человек сам диагностировать 
не может. Онкологические заболевания не возникают 
за одну ночь. Чтобы вовремя их остановить, необходи-
мо регулярно проводить самые полные обследования. 
К тому же лечение запущенных недугов требует более 
длительного времени и больше средств!

>> СОВЕТ. Прежде чем вы отправитесь 
на диагностику, убедитесь в том, что это – медицин-
ское учреждение и что оно зарегистрировано. Про-
верить его «полномочия» можно сайте www.vsmtva.
gov.lv/web/lv/datubazes/index.aspx, вписав в окошке 
название фирмы. 

Что может произойти 
   с твоим здоровьем 
       за одну ночь?
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Безответственно – жить, не ведая о состоянии собственного здоровья, 
если есть возможность сделать диагностику быстро, качественно и наверняка. 
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Отдых и лечение на курортах 
   по индивидуальной программе

Санатории и SPA-отели России, 
   Украины, Белоруссии, Израиля, Европы

Отдых для всей семьи

Детские санатории 

Клиника эстетической медицины в Чехии

Термальные курорты Болгарии, 
    Венгрии, Словении 

Организация конференций и семинаров 
    для корпоративных клиентов

ТУРИСТИЧЕСКОЕ АГЕНТСТВО 
ПРЕДЛАГАЕТ ПРОГРАММЫ 

КРАСОТЫ И ЗДОРОВЬЯ
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Е сли волосы вы-
падают, проведите 
курс лечения 
из 10 процедур. 

Раз в неделю делайте 
маску из яичного желтка, 
6 капель любого эфирного 
масла (ромашка, роз-
марин, шалфей, лимон, 
иланг-иланг, лаванда) 
и 1 мл оливкового масла. 
Смесь равномерно рас-
пределить по волосам, 
надеть полиэтиленовую 
шапочку, замотать махро-
вым полотенцем и через 
40-90 мин. смыть. Можно 
подстричься покороче, 
чтобы возобновить новый 
интенсивный рост более 
крепких волос. Реже поль-
зуйтесь феном: горячий 
воздух лишает волосы 
влаги и делает ломкими. 

О сновные причины повышенного кровяного 
давления – малоподвижный образ жизни, 
избыточный вес, а также излишнее упо-
требление поваренной соли. Способствует 

скачкам давления и чрезмерное употребление белков 
животного происхождения. Поэтому стоит перейти 
на сырые овощи и фрукты. Полезно 3-4 раза в день пить 
по полстакана смеси соков – морковного, яблочного, 
свекольного, картофельного, капустного (или из любых 
других 5 видов овощных соков).

Р имские патриции называли 
чеснок «вонючей розой», 
а чопорные англичане – «ис-
чадием ада». На самом деле 

чеснок – кладовая витаминов. Он за-
щищает клетки от старения (из него 
изготавливают «эликсир молодости» 
– чеснок, настоянный на молоке), 
является мощным антиоксидантом, 
антивирусным продуктом. Чтобы чес-
нок действительно «работал» на ваше 
здоровье, достаточно съедать всего 
2- 3 зубчика в день. Добавляйте чеснок 
в супы и соусы, к рыбе и мясу, ибо он 
дарит не только вкус, но и здоровье!

Г люкозы и фруктозы в изюме в 8 раз больше, чем 
в свежем винограде. Протеины, тиамин и ниацин, 
жиры, большое количество минеральных веществ – все 
это присутствует в сморщенной высушенной ягодке. 

Богата она и незаменимым для профилактики остеопороза 
бором. Темный изюм, как и темный виноград и вино из него, 
считается более полезным. Содержащиеся в нем фито-вещества 
благотворны для зубов и десен. Изюм укрепляет легкие, сердце, 
нервную систему. И даже избавляет от раздражительности: 
замочите на ночь в холодной воде горсть изюма и у тром все 
вместе выпейте. Это питье стимулирует и сердечную мышцу. 
Отвар изюма с луковым соком лечит кашель, насморк, болезни 
горла: 100 г изюма залить стаканом кипятка и настоять 10 мин., 
отжать, процедить, смешать с 1 ст. л. лукового сока и пить 
по 1/2 стакана 3 раза в день. При сильном кашле и бронхите 30 г 
изюма настоять в холодной кипяченой воде 45 мин. и съесть 
с горячим молоком перед сном.
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Восполнимые потери 

В чем    изюминка? 

Защита 
  от бацилл 

Давление  в норму!
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