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ОТ АВТОРА

Меня зовут Светлана. У  меня двое детей, два высших образова-

ния  — экономист и  дизайн среды, но  работаю я  фотографом, 

особенно люблю снимать детей и  детские праздники. А  еще веду 

онлайн-курс «Стань лучшей версией себя». Там я  дистанционно 

помогаю девушкам прийти в  форму.

Как это нередко бывает, женщи-
ны находят себя во  время декрета, 
и  я  не  стала исключением: именно 
после рождения ребенка я  и  занялась 
фотографией. И  с того же  времени 
начались проблемы с  весом. Три-четы-
ре раза в  неделю я  занималась долги-
ми, по  12  часов, съемками  — ни  поесть 
нормально, ни  отдохнуть некогда. 
Домой возвращалась поздно вечером, 
ставила фотоаппарат на  сброс фото, 
садилась за  компьютер работать и  есть. 
А  что можно есть, сидя перед монито-
ром, когда времени нет? Ничего, кроме 
быстрой еды: бутербродов, шоколадок 
и  того, что быстро попадается под 
руку. Вдобавок я  еще мало спала, а  это 
очень сильно влияет на  обмен веществ. 
В  общем, мой режим сбился, и  вес на-
чал расти.

Заметив это, я  пробовала придер-
живаться известных диет, но  еды было 
или мало, или невкусно, или одноо-
бразно  — поэтому спустя время запал 
пропадал, и  я возвращалась к  привыч-
ному питанию. Вместе с  едой возвра-
щался и  вес, даже в  бόльших объемах, 
чем до  диет.

В 2015 году я  забеременела, но  в  три 
месяца на  плановом осмотре беремен-
ность была потеряна из-за гормональ-
ных перестроек и  стресса. После этого 
за  месяц я  набрала еще килограммов 
шесть. Затем была зимняя поездка 
в  Сочи, и  я вдруг заметила, что про-
сто не  могу кататься на  сноуборде. 
Не  могу подняться по  лестнице  — за-
дыхаюсь. На  съемках потею. Фото-
графия подразумевает активное пере-
движение по  площадке, особенно если 
дети маленькие  — приходится ползать, 
чтобы фотографировать не  макушки, 
а  лица детишек. 

Последней каплей стала поездка 
в  магазин, чтобы купить приличное 
платье  — не  свободное, не  трико-
тажное, а  красивое, нарядное платье 
на  вечернее мероприятие. И  я просто 
не  смогла купить ничего, что бы  мне 
понравилось, все было малό. Есть, 
конечно, специальные магазины, 
но  я  к  ним просто не  привыкла. Всю 
жизнь я  носила размер 42–44, а  за три 
года добралась до  50-го  — после этих 
непонятных диет, проблем со  сном, 
сбитым режимом.
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И тут я  встретила в  интернете проект, 
который дал мне толчок и  открыл глаза 
на  многие вещи. Там я  узнала ключевую 
мысль: чтобы похудеть, надо есть. Есть 
сбалансированно, а  не голодать и  уж 
конечно, не  закидывать в  себя беспо-
лезную еду. Раньше я  думала: чтобы 
похудеть, жиры нельзя, масло нельзя, 
калорийное нельзя. В  марте 2016-го 
я  узнала, что такое калории вообще 
и  для чего они необходимы. В  общем, 
я  попала на  волну, увлеклась и  заце-
пилась за  проект. Так в  моей жизни 
появились тренировки и  вдумчивое, 
правильное питание без «мусора».

В самом начале было очень трудно  — 
физически. Тренировки с  моим весом 
давались тяжело. Я  делала медленно, 
но  делала все равно. 

С едой сначала тоже было тяже- 
ло  — сначала я  все отваривала, чтобы  
не  набрать лишних калорий. Но  одно- 
образные блюда быстро надоели, и  я 
отважилась сделать что-то новое  — 
рыбу под маринадом. Потом я  уже 
не  боялась экспериментировать и  на-
училась рассчитывать свои рецепты 
по  формуле КБЖУ.

Я похудела за  7 месяцев на  30 кило-
граммов. «Добрые» люди комменти-
ровали: «Ты похудела, но  у  тебя нет 
форм». Проанализировав информацию, 
я  пошла в  тренажерный зал, где начала 
занятия с  тренером. Одна из  моих под-
писчиц, с  которой мы  дружим до  сих 
пор, написала мне, что у  меня хорошие 
данные для конкурсов фитнес-бики-
ни. Если бы  раньше мне сказали, что 
я  буду выступать, я  бы никогда не  по-
верила. Я  думала, что девушки такими 

рождаются. А  теперь мое тело стало 
лучше, чем было до  беременности. Оно 
стало таким, каким я  его видела. Тело, 
которое я  хотела.

Через полгода после начала трениро-
вок я  выступила успешно на  конкурсе 
Москвы, а  потом и  Московской обла-
сти. Спустя время я  заняла 3-е место 
на  кубке Москвы и  победила на  чемпио-
нате России. 

Также спустя два года с  начала ново-
го пути я  открыла онлайн-курс «Стань 
лучшей версией себя». Мне захотелось 
помочь людям, мечтающим похудеть, 
добиться своей цели и  избежать оши-
бок, которые когда-то допустила я. 
И  мне радостно видеть, что накоп- 
ленные знания и  опыт действительно 
помогают моим ученицам добиваться 
отличных результатов. Это очень вдох-
новляет.

Сейчас я  вешу 61 килограмм, но  при 
этом ношу привычный 42-й размер 
одежды, как раньше  — потому что 
мышцы, как известно, весят больше, 
чем жир. Вес  — это простая услов-
ность!



ОТ АВТОРА  9



ПОГОВОРИМ  
О ВАЖНОМ 

часть 1





12  СВЕТЛАНА ШИДЛОВСКАЯ. СЧАСТЬЕ ВНУТРИ

НАСТРАИВАЕМСЯ  

НА  ЭФФЕКТ

В любом серьезном деле залог успе-
ха  — понимание, для чего вам это нуж-
но, внутренняя мотивация. Вы, навер-
ное, и  сами это знаете: если не  видишь 
конечной цели, то  не пройдешь путь 
до  конца, не  сделаешь качественно. 
То  же самое можно сказать о  поху-
дении: если мотивации нет, то  лень 
и  откладывание на  потом точно побе-
дят. Когда я  наконец решилась взять 
себя в  руки и  приняла участие в  фит-
нес-проекте, моя мотивация была 

внутренней: я  не привыкла видеть себя 
полной. Тайком от  мужа я  начала уча-
ствовать в  проекте, а  когда рассказала 
ему, он  сказал: «Ты не  сможешь». Вот 
это стало для меня дополнительным 
толчком, из-за которого мне захоте-
лось всем доказать, что смогу. Давайте 
поговорим о  том, как найти мотива-
цию, как не  откладывать на  потом, как, 
в  конце концов, начать  — в  общем, 
затронем психологическую сторону 
похудения.
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С ЧЕГО НАЧАТЬ?
Начать  — самое сложное. Одолевают 
тревоги, сомнения, мысли «вдруг я  не 
смогу»… Задача кажется такой же  не-
посильной, как сдвинуть с  места огром-
ный валун. Но  попробуйте разбить его 
на  кучку мелких камней  — и  вы легко 
перетаскаете их куда надо. 

Точно так же и  с похудением: чтобы 
успешно взяться за  дело, нужно раз-
бить его на  отдельные понятные шаги. 
Так станет ясно, с  чего начать и  на что 
обращать внимание.

ШАГ 1 . НАЙДИТЕ ПРИЧИНУ
Вы набрали лишнее не  за один день, со-
гласитесь! Проанализируйте свое пище-
вое поведение и  подумайте, что застави-
ло вас заработать лишние килограммы. 
Это может быть беременность, стресс, 
изменение режима питания и  другое.

Если причина  — болезнь или гормо-
нальный сбой, то  необходимо обратить-
ся к  врачу и  пройти обследование. Если 
это компульсивные переедания в  ре-
зультате стресса, то  стоит встретиться 
с  психологом. Если виноват фастфуд, 
крепко обосновавшийся в  вашем рацио-
не, то  вы в  силах справиться сами!

ШАГ 2. СОСТАВЬТЕ КАЛЕНДАРЬ 
ПОХУДЕНИЯ
Напишите, сколько килограммов 
вы  планируете скинуть за  неделю, две 
и  так далее. А  также укажите отправ-
ные точки ваших замеров (талия, бедра 
и  другие параметры фигуры). Не  гони-
тесь за  огромным отвесом в  короткие 
сроки. 3–7 килограммов в  месяц, в  за-
висимости от  количества лишнего веса, 

считается оптимальным. Вы  же не  хоти-
те потерять здоровье и  быть похожим 
на  худое желе с  дряблой кожей? Поэто-
му не  торопитесь.

ШАГ 3. АНАЛИЗИРУЙТЕ 
И  НАЛАДЬТЕ ПИТАНИЕ
Забудьте слова: диета, голодание, 
не  есть после шести, сидеть на  гречке, 
есть одни яблоки, сидеть на  «безугле-
водке» и  так далее. Составьте меню 
на  несколько дней. Купите продукты 
и  приготовьте блюда заранее. Если но-
сить еду с  собой  — не  ваш вариант, изу-
чите меню тех мест, где вы  обычно пита-
етесь, и  заранее выберите оптимально 
подходящие блюда. Всегда имейте под 
рукой быстрый перекус.

Помните: ешьте не  менее 4–5 раз 
и  пейте воду. Не  делайте резких дви-
жений! Если вчера ваш день начинался 
с  круассана и  заканчивался бургером, 
ваш разум не  простит резкого утра 
с  овсянки на  воде и  рыбки на  пару. 
Просто максимально опустошите 
полки на  кухне от  вредностей и  не 
покупайте больше. Подсчитайте свою 
норму КБЖУ и  старайтесь придержи-
ваться этих значений.

ШАГ 4. ДВИГАЙТЕСЬ!
Домашние тренировки, прогулки на  ве-
лосипеде, бег, тренажерный зал или 
танцы  — найдите свою страсть и  зани-
майтесь! Забудьте про правила, дикту-
ющие, когда лучше заниматься спор-
том. Занимайтесь, когда удобно вам, 
найдите для этого хотя бы  30–40 минут 
3–4 раза в  неделю. Иначе можно всегда 
ждать свободные пару часов с  утра  — 


