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Âîò è ïîäîø¸ë ê êîíöó ÔÎÐÌåííûé ìàðàôîí, êîòîðûé ìû â ýòîì ãîäó âíîâü ïðîâåëè ñ ðóêîâîäèòåëåì ôèòíåñ-êëóáà «Ëåãèîí» Àíàñòàñèåé Ñìîëÿêîâîé. À ãåðîèíåé íàøåãî íåîáû÷íîãî ïî óñëîâèÿì ýòîãî ãîäà ïðîåêòà ñòàëà Îêñàíà Äîêóäèíà. Ïî÷òè äâà ìåñÿöà îíà ïðàâèëüíî
ïèòàëàñü, òðèæäû â íåäåëþ çàíèìàëàñü âìåñòå ñ Àíàñòàñèåé. Íàïîìíèì, ÷òî Îêñàíà íà÷àëà ó÷àñòèå â ìàðàôîíå â âåñå 74 êèëîãðàììà 100 ãðàììîâ.
{hsimage}&ndash; Îñíîâíûìè ïðîáëåìàìè áûëè îòëîæåíèÿ â á¸äðàõ è ëèøíèå 8-9 êèëîãðàììîâ, &ndash; ãîâîðèò Àíàñòàñèÿ Ñìîëÿêîâà. &ndash; Îêñàíà äîáèëàñü ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà è ïðîäîëæàåò çàíèìàòüñÿ, óæå ñàìà
ïîäáèðàåò ïèòàíèå, èñïîëüçóÿ èíòåðåñíûå ðåöåïòû. Õîòü è áûëî òðóäíî, íî îíà äîáðîñîâåñòíî âûïîëíÿëà âñå ðåêîìåíäàöèè.
Ó ó÷àñòíèöû áûëà öåëü - åù¸ â ôåâðàëå, ó÷àñòâóÿ â ïðåäûäóùåì ìàðàôîíå, îíà ïîõóäåëà ïî÷òè íà 7 êèëîãðàììîâ, ìå÷òàëà ïîåõàòü íà ìîðå îòäûõàòü, äîáðîñîâåñòíî ïî óòðàì äåëàëà ÷àñîâóþ çàðÿäêó. À ïîòîì &ndash; ïàíäåìèÿ, âûåçäû çàïðåòèëè, ðàññëàáèëàñü è îïÿòü íàáðàëà âåñ.
Ê ýòîìó ìàðàôîíó ïîäîøëà ðåøèòåëüíî, áûëà íàñòðîåíà äîéòè äî êîíöà. È ó íå¸ ïîëó÷èëîñü. Ñåé÷àñ ó Îêñàíû ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå, îøåëîìèòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ñíèæåíèå âåñà íà 11 êã, â òàëèè &ndash; ìèíóñ 11,5 ñì, â á¸äðàõ
&ndash; ìèíóñ 7 ñì. Îòñòóïàòü íå ïëàíèðóåò, òàêîé îáðàç æèçíè åé ïî äóøå.
Ñàìîé ñëîæíîé áûëà âòîðàÿ íåäåëÿ äåòîêñèêàöèè (î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà). Ñ òðåòüåé íåäåëè íà÷àëîñü ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, êîòîðîå íàçíà÷àë òðåíåð ñ ó÷¸òîì ïîæåëàíèé ó÷àñòíèöû. Ãëàâíîå, ïî ìíåíèþ Îêñàíû - äèñöèïëèíà, íåëüçÿ ïîñëå ñíèæåíèÿ ïåðâûõ 2-3 êèëîãðàììîâ
ðàññëàáëÿòüñÿ, íóæíî äâèãàòüñÿ âïåð¸ä, âûïîëíÿòü âñå ïðåäïèñàíèÿ òðåíåðà.
&ndash; Ïåðåõîäèòü íà ïðàâèëüíîå ïèòàíèå íåñëîæíî, íóæíî âûðàáîòàòü ïðèâû÷êó. È âñåãäà ìîæíî ñåáÿ ïîðàäîâàòü «âðåäíîé» ïèùåé, &ndash; óëûáàåòñÿ Îêñàíà. &ndash; Íó êàê â Íîâûé ãîä îáîéòèñü áåç ñåë¸äêè ïîä
øóáîé? Îáÿçàòåëüíî áóäó äåëàòü ñàëàò ñ ãðèáàìè, çàïàñëèñü ðûáêîé. Ìîæíî ñåé÷àñ ñòîëüêî äîñòóïíûõ ïîëåçíûõ ñàëàòîâ ïðèãîòîâèòü. Ìîé ìîëîäîé ÷åëîâåê òîæå ãîòîâ ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ïîêà ðàññìàòðèâàåì âå÷åðíèå óæèíû.
Îêàçàëîñü, ÷òî ìîæíî âêóñíî êóøàòü è ïðè ýòîì õóäåòü. Ñàìîå ãëàâíîå &ndash; óæèí. Îêàçûâàåòñÿ, åñëè ãîòîâèòü ðûáó èëè ìîðåïðîäóêòû (ìîæíî ñ îëèâêîâûì ìàñëîì) è îâîùíîé ñàëàò, ëèøíèå êèëîãðàììû íå ïðèëèïàþò.
{hsimage}&ndash; Óòðî íà÷èíàþ ñî ñòàêàíà âîäû, &ndash; äåëèòñÿ Îêñàíà. &ndash; Ñåãîäíÿ, íàïðèìåð, íà çàâòðàê ãðå÷êà, â îáåä 1-2 ÿáëîêà, à âå÷åðîì ðûáà è ñàëàò èç îãóðöîâ è ïîìèäîðîâ.
Íàêàíóíå Íîâîãî ãîäà íàøè ïàðòí¸ðû óñòðîèëè Îêñàíå íåçàáûâàåìûé äåíü. Âèçàæèñò Òàòüÿíà ßêîâëåâà ñäåëàëà âå÷åðíèé ìàêèÿæ, ïàðèêìàõåð Àííà Ëàïêèíà óëîæèëà íîâîãîäíþþ ïðè÷¸ñêó. Ãëàâíûì ñþðïðèçîì ñòàëà ôîòîñåññèÿ îò ôîòîãðàôà Àíàñòàñèè Þäèíîé: ïî çàäóìêå ðåäàêöèè
Îêñàíó íàðÿäèëè â êîñòþì Ñíåãóðî÷êè. 
Â çàâåðøåíèå âîëøåáíîãî äíÿ èíäèâèäóàëüíûé ïðåäïðèíèìàòåëü Àíäðåé Áîíäàðåíêî («Ìÿñî è îãîíü») âðó÷èë äèåòè÷åñêóþ ïèööó, à ðåäàêòîð ãàçåòû Àííà Ïàíêåâè÷ ïîäàðî÷íûé ñåðòèôèêàò îò ñàëîíà «Àóðèêà» (ÈÏ Ìèíåâè÷ Îëåñÿ).
&ndash; Çäîðîâî, ÷òî Àíàñòàñèÿ Ñìîëÿêîâà ïðîâîäèò òàêèå ïðîåêòû, &ndash; ïîäûòîæèëà Îêñàíà, &ndash; æåíùèíà ìîæåò ñòàòü êðàñèâåå, ñîâåðøåíñòâîâàòü íå òîëüêî âíåøíèé âèä, íî è ïèòàíèå. Êîãäà åõàëà, ðîäèëèñü ñëîâà: «Ñïàñèáî,
Íàñòÿ, Âàì õî÷ó ñêàçàòü. Òàêèõ, êàê Âû, è íå ñûñêàòü. Çäîðîâüÿ êðåïêîãî æåëàþ, Âàñ î÷åíü ñèëüíî óâàæàþ!».
À äëÿ òåõ, êòî ìå÷òàåò èçìåíèòüñÿ è ãîòîâ ñäåëàòü ïåðâûé øàã, ïîìîæåò äåâèç íàøåé ãåðîèíè: «Ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, âñåãäà âûñûïàòüñÿ, ÷àùå óëûáàòüñÿ è íèêîãäà íå ñäàâàòüñÿ!».
Ñëåäóþùèé ìàðàôîí ó Àíàñòàñèè ñòàðòóåò â êîíöå ÿíâàðÿ. «Ëåãèîí» ïðèãëàøàåò âñåõ, êòî õî÷åò ñòàòü êðàñèâåå è ïîäòÿíóòåé, ãîòîâ ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì è ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ.
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