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Глава 1.
О себе

Приветствую тебя, дорогой читатель! Меня зовут Антонина Верьемина, 
я автор канала на YouTube «Верьёмина — здоровье и фитнес» (более 3,5 млн 
подписчиков), где каждый день выходят новые полезные видео с трениров-
ками, питанием и полезной информацией для поддержания красоты и здоро-
вья. Кроме этого, ты можешь найти меня в Инстаграме под ником @ver_gym 
и на платформе Тик-Ток @veryomina. 
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В своих руках ты держишь уникальную книгу, которая поможет тебе по-
лучить фигуру мечты в домашних условиях, а главное, удержать результат! 
Я основываюсь на научных исследованиях и уничтожаю мифы о похудении 
и красоте. Моя цель — научить тебя управлять твоим телом без вреда для 
здоровья и уберечь от сомнительных способов похудения.

Мир фитнеса полон противоречий и мифов. Многие из них создаются в ком-
мерческих целях, чтобы продать очередной коктейль для похудения или тейпы 
с подтягивающим эффектом. Большая часть противоречий появляется из-за того, 
что человек как невероятно сложный организм еще не изучен до конца. Каждый 
год появляются новые исследования, которые могут опровергать уже устоявшу-
юся информацию. Фитнес-тренеры с большим стажем не всегда вникают в со-
временные научные открытия, используя старые методики. Это недопустимо, 
ведь для достижения качественного результата необходимо руководствоваться 
актуальной информацией, которая поможет избежать многих ошибок.

Я не понаслышке знаю, каково это — с  отвращением смотреть на свое 
отражение в зеркале, трогать складки на животе, опускать руки от бессилия 
и  каждый раз обещать себе начать худеть завтра. Завтра, которое всегда 
откладывает на потом.

zzМоя история
В 2018 году я  достигла пика отвращения к  своей фигуре и  поняла, что так 
больше продолжаться не может. Купила абонемент в спортзал, взяла пробное 
занятие с тренером... и мне не понравилось. Тренер был ужасный, упражнения 
непонятными, а моя мотивация заниматься уходила с каждым шагом на беговой 
дорожке. Это был мой первый спортивный урок: тренер должен быть заинте-
ресован в работе с тобой, а тебе должно быть комфортно с тренером. Поэтому 
я решила написать эту книгу так, чтобы каждой читательнице было комфортно 
со мной, а также чтобы рассказать о сложных вещах простым языком.

Далее у меня было еще много спортивных уроков, ведь это неизбежно, 
если пытаешься разобраться во всем сама. Когда ты начинаешь, перед то-
бой открыт большой и непонятный мир фитнеса. Как нужно питаться? Какие 
упражнения делать? Когда будет результат? В это время очень не хватает 
наставника, который возьмет тебя за руку и проведет по максимально ко-
роткому пути до достижения результата. Теперь, когда путь пройден, я могу 
уберечь многих от таких же ошибок новичков и сделать путь к фигуре мечты 
короче! А  люди, которые уже начали свой путь, смогут почерпнуть много 
нового из этой книги и упорядочить уже имеющиеся знания. Бери мою руку, 
я покажу тебе все!
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Мои «до» и «после»
2018 г. и 2020 г.

На моем счету десятки проведенных марафонов похудения, в  которых 
сотни девушек под моим руководством получили отличный результат и за-
ряд мотивации. Ничто так не мотивирует, как изменения в собственном теле, 
верно?

Я собрала собственный опыт, опыт моих подопечных и коллег, и у меня 
получилась книга «Идеальная фигура у тебя дома».
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zzМоя философия фитнеса
Для комфортной совместной работы тренер и его подопечный должны сойтись 
в базовых взглядах. Я считаю, что спорт в первую очередь должен доставлять 
удовольствие! Кому захочется возвращаться к скучным тренировкам? Точно не 
мне! Я всегда в поиске новых интересных упражнений и способах их комбинации. 
Так же хорошо работают различные вызовы себе и челленджи. С уверенностью 
могу сказать, что это рабочий способ приучить себя к фитнесу на долгие годы.

Спорт не должен наносить вред здоровью или усугублять существующие бо-
лезни. Наоборот, спорт — это способ стать здоровее! Многие девочки в погоне 
за своим идеалом считают допустимым пожертвовать своим здоровьем. К при-
меру, ради округлых ягодиц можно убивать колени излишне активными присе-
даниями. Это подход не взрослого человека, а ребенка. Кстати, сочные ягодицы 
можно накачать даже при больных коленях, главное, делать это правильно!

Отталкиваться нужно не от чужой идеальной фигуры, а от своей собствен-
ной. Конечно, у каждой из нас в голове есть идеал, к которому хочется стре-
миться. Однако важно трезво смотреть на особенности своей фигуры и при-
нять себя такой, какая ты есть. Девочке с узкими бедрами не изменить стро-
ение своего скелета, чтобы увеличить бедра. Широкую от природы талию 
нельзя сузить ни корсетом, ни питанием, ни упражнениями. Поэтому важно 
разумно оценить свое тело и  работать над собой, учитывая его особенно-
сти. Обычно такие проблемы решаются за счет увеличения мышечной массы 
в той или иной области. Например, талия выглядит меньше, если подкачать 
спину и бедра. Это уже тонкое искусство телостроительства.

Заниматься спортом нужно от любви к себе, а не от ненависти! Часто мы 
начинаем заниматься спортом только потому, что нас не устраивает что-либо 
в нашем теле. Это негативный подход, который ухудшает не только физиче-
ское состояние, но и психологическое. «Сяду на диету и буду бегать по пять 
километров в день — как вам такое, складки на животе?!» Во время трени-
ровки с негативным настроем возрастает риск получить травму, а чересчур 
сильные нагрузки не дают телу возможности восстановиться.

Тренировки должны быть безопасными. И тренер, и ученик должны учи-
тывать индивидуальные особенности организма, чтобы снизить риск травм. 
Во время тренировки важно чувствовать свое тело, понимать работу мышц 
и контролировать каждое движение. Только упражнения с правильной тех-
никой выполнения дают хороший результат. Упражнения с ошибочной техни-
кой, напротив, ведут к травмам и тормозят прогресс.

Если ты согласна с моим представлением о спорте, буду рада стать твоей 
фитнес-подругой!
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Для того чтобы добиться существенных результатов, нужно правиль-
но поставить цель. Что делает тебя счастливой? В  чем твоя цель? Может 
быть, влезть в то самое платье или доказать бывшему, какую красавицу он 
потерял? Давай поговорим совершенно открыто. Твое новое тело однозначно 
поможет тебе стать увереннее в себе, добиться повышения на работе и на-
чать больше зарабатывать, найти достойного мужчину или радовать своего, 

Мотивация 
и постановка 
цели

Глава 2.
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ловить завистливые взгляды подруг и коллег, отдыхать на пляже без стесне-
ния и много других приятных бонусов. Ради этого стоит приложить усилия, 
согласна?

Загляни в себя и среди всех голосов «хочу!» услышь самый громкий — это 
твое самое сильное желание, твой источник мотивации и твоя цель. Сконцен-
трируйся на ней, захоти этого больше всего на свете, и сама не заметишь, 
как твое тело начнет действовать! Купит правильные продукты в магазине, 
раскатает коврик для фитнеса и начнет спортивную тренировку.

Когда ты полна желания получить что-либо, все остальное уходит на 
второй план. Уже не стоит выбор между конфетами и  тренировкой  — он 
очевиден.

Во многом результаты твоих усилий зависят от правильно поставленной 
цели и постоянной мотивации. Ты должна понимать, что ты делаешь и для 
чего. Иначе есть большой риск постоянных срывов, сколько бы ты ни смотре-
ла на мотивирующие фото девушек в бикини. 

Мотивация и  цель дополняют друг друга: цель должна мотивировать, 
а мотивация помогать достичь цели. Для начала нужно разумно оценить свое 
тело и поставить реальную цель. «Хочу похудеть на 20 килограмм за месяц» 
не подойдет, так как максимально безопасная скорость снижения веса за 
счет жира до –1 кг в неделю. Значит, можно рассчитывать только на –4 кг 
чистого жира в месяц. Конечно, вместе с  лишней водой уйдет больше, но 
никак не 20 кг.

Как поставить правильную цель?

1.	�� Цель должна подходить под твои индивидуальные особенности. 
Медицинская норма веса рассчитывается по формуле: х (рост) – 
110. То есть, например, человеку с 160 см роста нормально ве-
сить 50 кг. Не стремись весить 45 кг при росте 180 см.

2.	�� Цель должна быть оправдана. Ошибочно думать, что если ты 
похудеешь, то в тот же миг решатся все твои проблемы. Да, кра-
сивая фигура улучшает самооценку, но это не лекарство от всех 
проблем. Разумно оценивай процесс похудения, не забывая 
о других аспектах жизни.

3.	�� Цель должна быть конкретной и  понятной. Долой размытые 
фразы, вроде «Хочу похудеть!». Оцени свое тело и количество 
лишнего жира в нем. Тут могут помочь умные весы или специ-
альные приборы для определения процента жира. 

1.

2.

3.
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4.	�� От большого к малому. Определись со своей финальной целью 
и желаемым результатом, а затем раздели ее на маленькие про-
межуточные цели. Например, терять 2 кг жира в месяц и полу-
чать 0,5 кг мышц. Когда достигаешь даже небольшой цели, мо-
тивация продолжать растет! Напротив, если поставить большую 
и долгую цель, будешь постоянно разочаровываться, что ты все 
еще далеко от нее.

5.	�� Не нужно придумывать причину похудения, ты должна реаль-
но этого хотеть! Прислушайся к  собственным ощущениям. Не 
слушай окружающих, которые что-то тебе советуют. Это только 
твое тело!

6.	�� Не ставь себе непосильных задач. Тренируйся столько, сколько 
позволяет тебе твое тело, не вводи непосильных ограничений 
в еде. Жесткая система похудения поможет быстро сбросить вес, 
но он так же быстро вернется. 

Теперь, когда ты знаешь, как поставить правильную цель, сделай это! 
Вооружись ручкой и блокнотом и напиши свою главную цель, разбив ее на 
несколько промежуточных.

5.

6.

4.
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