Как расстаться с животиком
Близится лето, и всем женщинам, конечно же, хочется щеголять в модных обтягивающих джинсах и коротеньких маечках, открывающих живот. Но, к сожалению, не все могут себе это позволить.

Но неужели борьба со слабыми мышцами пресса настолько сложна, что в большинстве случаев проигрышна? Ни в коем случае. Возможность обладания плоского животика не потребует от вас громадных денежных и временных затрат; вам не придется проводить в спортзале целый день и гонять жиры до изнеможения или вставать в пять утра, чтобы совершить утреннюю пробежку ( что тоже было бы неплохо). Соблюдение условий для обладания красивым животиком вполне возможно при вашем обычном режиме жизни с некоторыми нюансами, которые все-таки необходимо изменить. Это:
1. Не сутулиться и не выпячивать вперед живот.

2. Правильно питаться.

3. Выполнять упражнения на подтяжку мышц живота.

4. Очищать организм.
Мышцы живота «привыкают» к положению, которое чаще всего занимают. Ходьба с правильной осанкой требует больше энергии и тренирует мышцы средней части корпуса. Так, практически не затрачивая усилий и времени, вы осуществляете свой вклад в упругие мышцы живота, а также в свое здоровье, поскольку правильная осанка способствует уменьшению болей в области шеи и спины.

Следующий пункт гораздо объемнее и потребует от вас несколько больше усилий. Вам придется наладить свое питание. Это не должно пугать вас, так как беспорядочное питание, переедание и объедания на ночь вредны не только для живота, но и для всего организма. Выполняя это правило, вы способствуете оздоровлению и правильному функционированию всех систем организма, что в итоге способствует повышению работоспособности, хорошему самочувствию и возможности вести активный образ жизни. 
Некоторые переходят на раздельное питание. Некоторые перестают есть мясо. Но от вас потребуется только выполнять несколько несложных и общеизвестных правил:
- есть чаще, но небольшими порциями. Вы не должны ощущать голод. В режиме стресса организм начинает более интенсивно «заготавливать» жиры, испугавшись возможного недостатка питательных веществ. Не растягивайте желудок большими порциями. Лучше доесть потом, чем запихнуть в себя неимоверное количество пищи « про запас» и не есть потом целый день, мучаясь голодом и ощущением тяжести в желудке.

- не перекусывайте в течение дня. 

- пейте больше жидкости, но не сразу после еды. Чай или кофе, выпитые после сытого обеда, разжижают среду желудка, чем ухудшают пищеварительный тракт. 
- не ешьте после шести вечера. Если собираетесь ложиться поздно, то ограничьте употребление еды за три часа до сна. 

- употребляйте меньше углеводов. Углеводы содержатся в хлебе, макаронах, картофеле, шоколаде, мучных изделиях.

- избегайте больших количеств сладкого, сахара. Вместо белого сахара употребляйте коричневый и со временем ограничивайте количество ложек сахара в чае или кофе.

- показаны в неограниченном количестве все виды фруктов, а также салаты из свежих овощей: капусты, моркови, свеклы. 
- предпочтительней готовить продукты без обжарки, используя такие способы обработки пищи как варение и тушение. Во время жарки на подсолнечном масле выделяются вредные вещества- канцерогены, и организм «заправляется» большим количеством калорий.
Упражнения на брюшной пресс можно найти везде. Каждое из них обладает эффективностью, поэтому смело выбирайте любые из них и- вперед! Но помните- занятия должны длиться не менее пятнадцати минут и выполняться ежедневно. Разумеется, вы можете отказаться от физической нагрузки, если вы больны или не нашли на них времени, но таких пропусков не должно быть более трех в неделю. Иначе эффект упражнений значительно снижается. 

Не ленитесь! Трудно сделать только первые два отжимания. Дальше дело пойдет лучше, и по истечении «необходимого минимума» вы почувствуете легкость во всем теле: мышцы прогрелись, косточки размялись, самочувствие улучшилось. Со временем вы настолько полюбите это ощущение пластичности, легкости во всем теле, что ни дня не сможете прожить без физических упражнений. 
Очищение организма также немаловажно. Ежедневно мы накапливаем в своем организме излишнее количество жидкости, шлаки, которые мешают нашим клеткам справляться со своими функциями и, как следствие, приводит к ухудшению обмена веществ. Сейчас в продаже существует множество солей для ванн, которые способствуют выведению шлаков из организма. Воспользуйтесь ими!  

Кроме того, ежедневно употребляйте настои трав, способствующих очищению. Это могут быть ромашка, липа, фенхель, мята перечная, зверобой. Попробуйте и вы почувствуете, как через неделю после применения оздоровительных настоев уменьшится вздутие живота, улучшится пищеварительный тракт и уменьшится избыточный жир на проблемных участках тела. 
И хотя предложенные рекомендации направлены на приобретение симпатичного животика, они способствуют также общему оздоровлению организма, омоложению и поднятию жизненного тонуса. В нашем организме все взаимосвязано. Стало быть, если мы стремимся к идеалу в чем бы то ни было:  в области талии, во внешности, в наших мыслях и устремлениях,  неизбежно гармонизируется личность в целом.  
