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Что было началом (мотивация)

Ы Ы зЫ зЫ Ы Ы й
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы и

Ы Ы Ы Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы й

ъЫ

Мое имя Татьяна. Татьяна Костова. Я фитнес-тренер 

и мама троих детей. И я с детства боролась с лиш-

ними килограммами. Пока, однажды судьба не привела 

меня в тренажерный зал и не открыла двери в увлека-

тельный мир строительства своего тела.

В этой книге я хочу рас-

крыть не только аспекты 

правильного питания, тре-

нировок, которые помогут 

вам добиться результа-

тов, а также приоткрыть 

дверь своей жизни, позна-

комить вас с собственным 

опытом, ошибками и до-

стижениями.

  
й
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Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы—Ы и

Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы зЫ и
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

Ы Ы йЫ Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы —Ы Ы Ы

Ы Ы й
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ

Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы зЫ Ы
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы Ы Ы йЫ и и Ы йЫ Ы Ы Ы
Ы йЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы

Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы
Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы

йЫ
Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ зЫ Ы зЫ

Ы Ы Ы зЫ Ы Ы …Ы Ы Ы зЫ Ы Ы
Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы

ъЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы
Ы Ы Ы йЫ зЫ зЫ Ы йЫ Ы Ы

Ы зЫ Ы Ы й
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ и

зЫ Ы Ы Ы Ы й
Детям очень сложно объяснить влияние лишнего веса на их 

будущую жизнь. Я не говорю сейчас об обществе, которое не 

принимает полных. Ы зЫ Ы Ы Ы Ы и
Ы—Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ зЫ

Ы зЫ зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы зЫ Ы й
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зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ и
Ы Ы Ы йЫКаждый день своей жизни мы сталкива-

емся с окружающим нас, очень разносторонним миром и то, 

как МЫ воспринимаем себя, как себя видим, так видят нас и ок-

ружающие люди.

зЫ Ы —Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ
зЫ Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы зЫ Ы Ы Ы Ы и
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы
Ы—Ы Ы Ы Ы Ы й

Ы зЫ Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы и Ы йЫ Ы и

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы ЫмнЫ йЫ
Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы

Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы йЫ Ы Ы Ы зЫ
Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы и

зЫ Ы Ы Ы зЫ зЫ Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы й

Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы и
Ы зЫ Ы Ы йЫ ЫмпЫ й
Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы и

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы и
Ы Ы Ы« »йЫ зЫ Ы Ы Ы й
ййй Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы х
«Ты что, она же толстая!»

Помню, в тот момент у меня все поплыло перед глазами. 

Обидно было невероятно. Но именно тогда пришло осознание, 

что нужно что-то делать.
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Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы и
зЫ Ы Ы Ы Ы йЫ Ы зЫ Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы Ы зЫ Ы Ы й
зЫ зЫ Ы зЫ Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы ЫмпЫ Ы Ы Ы Ы

Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ

Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы и
Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы

Ы Ы Ы Ы—Ы Ы Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ и

ЬЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы
Ы—Ы Ы Ы Ы Ы й

Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы и
Ы« »Ы Ы зЫ Ы зЫ Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы и
Ы Ыг Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

Ы дЫ Ы Ы Ы« и »Ы—Ы зЫ Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы ЬЫ

В итоге я похудела на 10 кг.

Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы йЫ и
Ы Ы Ы Ы Ы и йЫ зЫ Ы Ы Ы и

Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы й

зЫ зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы и Ы
йЫ Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы и

Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы—Ы Ы Ы Ы Ы Ы
йЫ Ы зЫ Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы й

зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы нмЫ Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы
олЫ йЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы—Ы Ыплй
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Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы й

Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы йЫ и
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы и
зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы

й
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зЫ Ы Ы Ы йййЫ Ы Ы Ы
Ы …

Быстро! Это основная проблема всех женщин, 

желающих сбросить вес.

Ы Ы ЬЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы и Ы Ы ъЫ Ы Ы Ы Ы—Ы Ы

Ы Ы Ы йЫ Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы
Ы Ы йЫ зЫ Ы Ы—Ы Ы Ы Ы й

На мой взгляд, лишний вес — это в основном заедание собс-

твенных внутренних переживаний. И, чтобы получить новое 

тело, мысли тоже должны стать другими.

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы и
Ы зЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы и
зЫ йЫ Ы Ы Ы Ы Ы и

Ы Ы Ы зЫ Ы Ы йЫ Ы Ы Ы
Ы Ы й
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы

зЫ Ы Ы зЫ и Ы Ы Ы Ы
Ы зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы й
Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы и

Ы Ы зЫ Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы
йЫ Ы Ы рл–слЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы
Ы й

Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы

йЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы
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Ы йЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы
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зЫ зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы
зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ и
Ы Ы Ы Ы й

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы —Ы и
Ы—Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы и
Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы—Ы Ы Ы
Ы Ы йЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы зЫ Ы Ы Ы ЫплЫ Ы Ы Ы Ы
Ы зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы зЫ й
Ы Ы Ы йЫ Ы зЫ зЫ Ы Ы

Ы Ы Ы Ь
Я толстая разве? Я же двоих детей родила! И не могу выгля-

деть как девочка! Ну поправилась немного, зачем сразу так?!

Ы Ы Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы и Ы

и зЫ Ы зЫ Ы Ы йЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы и
Ы Ы ЫплйЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы и

зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы и
Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы …Ы Ы

Ы йЫ Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы йййЫ Ы Ы
Ы ъЫ Ы Ы ЫнпЫ Ь

Эти мысли просто обрушились на меня, и в этот же 

день я начала себя менять.

Ы Ы зЫ Ы й
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Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы
Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы —Ы Ы

Ы Ы йЫ и Ы Ы Ы Ы Ы зЫ и Ы Ы и
Ы й

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ыпл–рлЫ и
Ы йЫ Ы Ы Ы Ы хЫ Ы зЫ Ы йЫ и

Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ зЫ зЫ и
йййЫ Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы ЬЫ Ы Ы

Ы Ы й
Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы йЫ зЫ Ы

Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы йЫ Ы
зЫ зЫ Ы Ы зЫ Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы

зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы ййй
зЫ Ы—Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы йЫ

Ы Ы зЫ Ы Ы« »Ы Ы Ы Ы й
Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы

Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы
и зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ

Любовь к себе начинается с принятия себя. Внешнего 

и внутреннего. Пора начать это делать, не находите?

Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы Ы й

Важно замотивировать себя на изменения. И первое, что 

должно поменяться, это мысли и настрой.Ы Ы Ы Ы и
Ы Ы йЫ Ы Ы йЫ зЫ Ы Ы и

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы и
зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы зЫ Ы Ы« »йЫ
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Невозможно черпать мотивацию извне. Она должна быть 

внутри вас. Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы
Ы хЫ Ы Ы зЫ зЫ Ы Ы й

Ы Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы йЫ
зЫ Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы зЫ
Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы Ы Ы зЫ
Ы Ы Ы Ы Ы зЫ Ы Ы Ы Ы Ы
зЫ Ы Ы Ы Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы

Ы Ы Ы йЫ Ы Ы Ы йЫ Ы Ы и
Ы зЫ Ы—Ы й

Иногда, просто не хватает толчка. 

Я это очень хорошо понимаю.

Ы Ы зЫ Ы
Ы зЫ Ы и Ы и

зЫ Ы Ы и Ы
йййЫ и зЫ Ы

Ы Ы Ы Ы Ы
Ы Ы Ы йййЫ и

зЫ Ы Ы Ы и
Ы Ы Ы Ы

Ы Ы Ы Ы и
йййЫ Ы Ы Ы Ы и
зЫ Ы зЫ Ы Ы
ъЫ Ы Ы Ы и

зЫ Ы зЫ Ы Ы
Ы Ы Ы зЫ и

Ы Ы йййЫ зЫ и
Ы Ы зЫ Ы зЫ

Ы Ы Ы Ы й


