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Çäðàâñòâóéòå, äîðîãèå äðóçüÿ!

Моя новая книга посвящена тем, кто постоянно занят, тем, 

кто постоянно заботится о других, тем, кто постоянно забы-

вает о себе, — мамам.

Каждая мама слишком хорошо знает, как это трудно — най-

ти время и силы для ухода за собой. Детский сад и школа, 

кружки и проверки уроков. А еще работа, уборка, стирка, 

приготовление еды. Где тут взять несколько часов в день на 

походы в спортклуб? Когда следить за правильным питанием? 

И все-таки мы с вами обязательно найдем 15—20 минут 

в день, чтобы хоть чуть-чуть позаботиться о себе. Ведь лю-

бому ребенку необходима счастливая, красивая, а главное — 

здоровая мама!

Мы начнем с «Оксисайза», а при желании для закрепления 

эффекта перейдем к «Бодифлексу».

Ваши красота и здоровье снова в ваших руках!

Итак, начнем!

Всегда ваша, 

Марина Корпан
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Ìîÿ èñòîðèÿ ïîõóäåíèÿ

Эту книгу я начну со своей соб-

ственной истории. В 2008 году 

я родила замечательную дочь 

Милану. Вес, естественно, ощути-

мо прибавился, но я была уверена, 

что смогу очень быстро восстано-

виться после родов. Однако не 

тут-то было.

По медицинским показаниям у меня 

было кесарево сечение. После 

операции все тело болело, сил не 

было, саму себя жалко. В роддоме 

я провела 7 дней и, вернувшись 

домой, пережила послеродовую 

депрессию. Больше всего я пере-

живала из-за недостаточной лак-

тации. Мне очень хотелось кормить 

малышку самой, а молока прихо-

дило очень мало. За время бере-

менности я набрала 17 кг, но за 

первую неделю после родов из-за 

своих переживаний похудела на 

10 кг. Легкость, с которой я смогла 

сбросить лишние килограммы, 

была единственным моментом, 

который радовал меня в этой си-

туации. Подумаешь, остались ка-

кие-то 7 кг, они уйдут легко! 

Прошло три недели, и я решила 

начать заниматься собой. Но очень 

быстро поняла, что мышцы живота 

совсем меня не слушаются. Через 

месяц после выписки, глядя на мои 

страдания, мама (мое золото), 

сказала: «Все, выходи на работу! 

Хотя бы на 2 часа в неделю, и на-

чинай вести тренировки, а я поси-

жу с Миланой».

Начались мои поиски новых про-

грамм похудения, но это обязатель-

но должна была быть дыхательная 

методика! Ни во что другое я не 

верю сейчас и уже не поверю 

никогда.

Когда я начала изучать «Оксисайз», 

многое в нем показалось мне очень 

полезным, но я понимала, что эта 

методика разработана американ-

цами для своих же соотечествен-

ников. Начав практиковать эту 
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методику, я окончательно пришла 

к выводу: для того чтобы начать 

преподавать ее в России, необхо-

димо все адаптировать под наше-

го потребителя. Потому что так, 

как занимаются по ней американ-

цы, россиянам явно придется не 

по душе. Джилл Джонсон, посвя-

тившая более 10 лет разработке 

и развитию методики «Оксисайз», 

так и пишет, что первые результа-

ты будут заметны только через 

месяц, но нам, русским, некогда 

ждать, ведь мы хотим всего и сей-

час.

Ãëàâíîå, ÷òî ñðàçó 
ïðèâëåêàåò â ýòîé 
ìåòîäèêå, — îòëè÷íàÿ ðàáîòà 
ìûøö æèâîòà áåç çàäåðæåê 
äûõàíèÿ.

Мне пришлось многое поменять 

в методике «Оксисайз», во многом 

отойдя от ее классического ва-

рианта. К примеру, когда я толь-

ко начала изучать дыхание по 

данной методике, то довольно 

быстро поняла, что выполнять его 

нужно немного по-другому. Боль-

ше того, организм сам подсказы-

вал, где следует что-то поменять. 

Так, во время дыхания при выпол-

нении упражнения со скручива-

ниями корпуса у меня словно 

искры из глаз сыпались, но мне 

нравилось это ощущение, и я по-

нимала: это то, что нужно, имен-

но такие подтягивания живота, 

совмещенные с дыханием, и дадут 

отличный результат. Так и полу-

чилось. Занимаясь 2 раза в день 

по 30 минут, я сменила 48-й раз-

мер одежды на 42—44-й за 1,5 ме-

сяца.

Начав преподавать методику «Ок-

сисайз» в своей студии, я была 

поражена полученными результа-

тами. Эта система работает! Про-

сто нужно пробовать и смотреть, 

как ваш организм отреагирует на 

ту или иную систему дыхания.

Завершая свою историю, из соб-

ственного опыта могу сказать 

следующее. Если вы перенесли 

кесарево сечение, то вам, конечно, 

нужен «Оксисайз». Он очень хо-

рошо заставляет работать мышцы 

брюшной полости, и это помогает 

избавиться от животика, который 

образовался над швом. Если вы 

кормящая мама или у вас имеются 

различные гормональные наруше-

ния (дисфункция щитовидной же-

лезы или узлы в ней, прием гормо-

нальных средств, климактерический 

период и т. д.), то вам также пока-

зан «Оксисайз».

Первое и самое главное: «Оксисайз» 

от Марины Корпан — это похудение 

при помощи кислорода + силовая 

проработка всех мышечных групп 

в статическом режиме для более 

эффективного сжигания жировых 

отложений. 
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