ВАКУУМ НА 30 ДНЕЙ
	ДЕНЬ
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КАК ДЕЛАТЬ ВАКУУМ В ЖИВОТЕ
Выполнять на пустой желудок или через 2 часа после приема пищи.

1. Встаньте прямо, сделайте глубокий вдох, затем медленно выдохните воздух из легких, одновременно втягивая живот.

2. После этого напрягите пресс и постарайтесь как можно сильнее подтянуть пупок в сторону позвоночника и под ребра.
3. Задержитесь в таком положении около 10-15 секунд, затем спокойно вдохните через нос и расслабьте мышцы. Каждый день, в течении 30-ти, необходимо делать по 5 таких уражнений.
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