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Аннотация
**30 дней в норме** — практический план для тех, кто хочет

улучшить сон, движение, питание и повседневные привычки без
жёстких диет, марафонов силы воли и попыток изменить всю
жизнь за один день.

Каждый день вы получаете одну небольшую и понятную
задачу: от десятиминутной прогулки и настройки режима сна
до простых силовых упражнений, работы с питанием, стрессом
и восстановлением. Нагрузка увеличивается постепенно, а
пропущенный день не требует начинать всё заново.

В книге есть недельные проверки, готовый план возвращения
после срыва, простой силовой комплекс, конструктор приёма
пищи и 30-дневный трекер.

Цель программы — не идеальный режим, а несколько
устойчивых привычек, которые можно сохранить и после
окончания этих 30 дней.
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Pustoy
30 дней в норме

 
Важное предупреждение

 
Материал носит информационно-образовательный харак-

тер и не является медицинской консультацией, диагности-
кой или назначением лечения. Общие рекомендации не учи-
тывают ваши заболевания, лекарства, беременность, травмы,
ограничения по нагрузке и индивидуальные особенности.

Если у вас есть медицинские противопоказания или симп-
томы, вызывающие тревогу, ориентируйтесь на рекоменда-
ции квалифицированного медицинского специалиста. При
экстренных симптомах обращайтесь за неотложной меди-
цинской помощью.

Автор и издатель не предлагают отменять назначенное ле-
чение, заменять его привычками или использовать эту книгу
вместо обследования.



 
 
 

 
О книге

 
Эта книга — не марафон силы воли и не обещание «но-

вой жизни за 30 дней». Это практический эксперимент: в
течение месяца вы постепенно выстраиваете несколько ба-
зовых привычек, которые поддерживают повседневное са-
мочувствие — сон, движение, питание, восстановление и
управление средой вокруг себя.

Логика проста. Резкие изменения часто выглядят впечат-
ляюще первые несколько дней, но требуют слишком много
решений и контроля. Здесь нагрузка растёт постепенно. В
один день вы наблюдаете. В другой — добавляете десять ми-
нут ходьбы. Потом настраиваете время подъёма, один приём
пищи, короткую силовую работу, вечерний ритуал. К концу
месяца у вас не «идеальный режим», а собственный мини-
мальный стандарт, который можно повторять.

Программа рассчитана прежде всего на взрослых без спе-
циальных медицинских ограничений. Она не предназначена
для диагностики, лечения заболеваний, реабилитации после
травм, снижения веса любой ценой или замены назначений
врача. Если у вас есть хроническое заболевание, беремен-
ность, недавняя операция, выраженные боли, расстройство
пищевого поведения, тяжёлая бессонница или другие состо-
яния, требующие индивидуального подхода, согласуйте из-
менения с врачом.



 
 
 

 
Почему именно 30 дней

 
Тридцать дней — удобный рабочий отрезок, а не маги-

ческое число. Этого достаточно, чтобы несколько раз столк-
нуться с обычными помехами: плохим настроением, занято-
стью, выходными, поездкой, усталостью. Именно в такие дни
становится понятно, какая привычка действительно встрои-
лась в жизнь, а какая держалась только на энтузиазме.

Мы не будем считать привычку «сформированной навсе-
гда» на 30-й день. Задача скромнее и полезнее: проверить,
какие действия дают вам устойчивый каркас дня и какие из
них вы готовы продолжить ещё месяц.



 
 
 

 
Четыре опоры программы

 
Сон. Для взрослых 18–60 лет CDC указывает ориентир

не менее 7 часов сна в сутки. Потребность индивидуальна,
а качество сна важно не меньше количества. Поэтому про-
грамма уделяет внимание не только часам, но и регулярно-
сти подъёма, вечерней среде и привычкам перед сном.

Движение. ВОЗ рекомендует взрослым 150–300 минут
умеренной аэробной активности в неделю либо 75–150 ми-
нут интенсивной, а также силовую нагрузку на основные мы-
шечные группы не менее двух дней в неделю. Если сейчас
вы далеки от этих цифр, не нужно пытаться получить весь
объём в первую неделю: любая посильная активность лучше
полного отсутствия движения.

Питание. ВОЗ рекомендует разнообразный рацион с
овощами, фруктами, бобовыми, цельными злаками и дру-
гими минимально обработанными продуктами; для людей
старше 10 лет ориентир по овощам и фруктам — не менее
400 г в день. Также рекомендуется ограничивать свободные
сахара и соль. Эта книга не предлагает подсчёт каждой ка-
лории: мы работаем со структурой еды и повторяемыми ре-
шениями.

Восстановление. Отдых — это не награда за продуктив-
ность. Мозгу и телу нужны периоды снижения нагрузки. Мы
используем короткие практики остановки, разгрузку спис-



 
 
 

ка задач, прогулки, уменьшение информационного шума и
простые упражнения внимания.



 
 
 

 
Как пользоваться книгой

 
1. Начинайте с любого календарного дня. Не ждите поне-

дельника.
2. Выполняйте основную задачу дня. Дополнительные

пункты — по желанию.
3. Если пропустили день, не «догоняйте». Переходите к

следующему.
4. Не увеличивайте нагрузку только потому, что програм-

ма кажется лёгкой. Лёгкость здесь — часть метода.
5. В конце каждого дня ставьте четыре отметки: сон, дви-

жение, питание, восстановление.
6. Раз в неделю отвечайте на три вопроса: что сработало,

что мешало, что оставить.
Главное правило: программа должна выдерживать вашу

реальную жизнь. Если ради «здорового режима» вы посто-
янно нервничаете, недосыпаете и отменяете всё остальное,
система построена плохо.



 
 
 

 
Перед стартом: красные флаги

 
Остановите физическую нагрузку и обратитесь за меди-

цинской помощью при боли или давлении в груди, обмо-
роке, внезапной выраженной одышке, новой сильной боли,
необычных неврологических симптомах или любом состоя-
нии, которое кажется опасным. Это не полный список экс-
тренных признаков.

Если изменение питания вызывает навязчивый страх еды,
регулярные эпизоды переедания с потерей контроля, наме-
ренное голодание или компенсаторное поведение, не превра-
щайте эту программу в ещё одну систему ограничений —
лучше обсудить ситуацию со специалистом.

При стойкой бессоннице, громком храпе с остановками
дыхания, выраженной дневной сонливости или внезапных
приступах засыпания также стоит обратиться к врачу.



 
 
 

 
НЕДЕЛЯ 1. НАБЛЮДЕНИЕ

И ОСНОВА
 

Не пытайтесь выполнить неделю заранее. Один день —
одна основная задача.



 
 
 

 
День 1. Точка отсчёта

 
Наблюдение без исправлений
Сегодня ничего специально не улучшайте. Ваша задача

— получить честную исходную точку. Запишите примерное
время сна и подъёма, длительность сна, сколько времени вы
были физически активны, как выглядели основные приёмы
пищи и насколько бодро вы себя чувствовали по шкале от
1 до 10.

Не пытайтесь сделать показатели красивыми. Если вы лег-
ли в три часа ночи, так и запишите. Если почти не ходили —
это тоже данные. Мы не ставим диагноз по одному дню; нам
нужен ориентир для сравнения в конце месяца.

Отдельно запишите три вещи, которые чаще всего меша-
ют нормальному режиму. Например: поздний телефон, хао-
тичная работа, отсутствие готовой еды, долгие поездки, уста-
лость, слишком амбициозный план тренировок. Формули-
руйте причины конкретно. «Я ленивый» ничего не объясня-
ет; «после 22:00 остаюсь с телефоном ещё два часа» — уже
рабочая информация.

ЗАДАЧА ДНЯ: Заполнить исходные показатели и
назвать три реальные помехи.



 
 
 

 
День 2. Вода без культа литров

 
Делаем питьё заметным и простым
Потребность в жидкости зависит от температуры, актив-

ности, пищи, размеров тела и здоровья. Универсальная циф-
ра «обязательно X литров всем» не нужна. Сегодня сделай-
те другое: поставьте воду там, где проводите много времени,
и выпейте стакан после пробуждения или вместе с первым
приёмом пищи.

Если вы обычно пьёте много сладких напитков, замените
водой только одну порцию. Не объявляйте войну всем напит-
кам сразу. Цель — сделать воду вариантом по умолчанию, а
не соревнованием по литражу.

Ориентируйтесь на жажду и обычные сигналы организма.
При некоторых заболеваниях сердца, почек и других состо-
яниях количество жидкости может требовать индивидуаль-
ных ограничений — здесь рекомендации врача важнее об-
щей программы.

ЗАДАЧА ДНЯ: Поставить воду в доступное место и
один раз выбрать её вместо автоматического сладко-
го напитка.



 
 
 

 
День 3. Десять минут ходьбы

 
Самый дешёвый вход в регулярное движение
Сегодня добавьте десять минут ходьбы в удобном темпе.

Это может быть одна прогулка или два отрезка по пять ми-
нут. Если вы уже много ходите на работе или в быту, ничего
искусственно добавлять не нужно — просто отметьте одну
десятиминутную прогулку как осознанную часть дня.

Не оценивайте прогулку по скорости, пульсу или количе-
ству сожжённых калорий. На первом этапе важнее повторяе-
мость. Хорошая привычка — та, которую можно выполнить
в плохую погоду, в загруженный день и без специальной эки-
пировки.

После прогулки спросите себя: когда её проще всего по-
вторить завтра? После обеда? По пути домой? Пока говори-
те по телефону? Привязка к уже существующему событию
значительно уменьшает число решений.

ЗАДАЧА ДНЯ: Пройтись не менее 10 минут и вы-
брать удобный ежедневный «якорь» для прогулки.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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